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АЮРВЕДА — ПУТЬ К ДОЛГОЛЕТИЮ _ 
| Легендами овеяна медицина древнего Тибета — вознесенной 
к облакам недоступной С ‘раны Снегов, что издавна считалас: 
(обителью всевозможных чудес и колыбелью мистики. “Время 
от времени доходили до нас сказания об искусных восточных 
врачевателях, снимавнтих болезни с помощью волшебных трав, 
иглоукалывания или дыхательной гимнастики, массажа. р 
Однако, нет, пожалуй, человека, который точно и всеобъемлю- 
тце мог бы сказать, что же это такое — тибетская медицина. 
Она и сегодня во многом остается тайной за семью печатями. 
И это несмотря на то, что ученые многих стран мира неустанно тру- 
дятся над расшифровкой древних рукописей, по - крупицам 
собирая и синтезируя мудрость древних. Многое уже раскрыто. 
и обращено на пользу человеку, но несравненно большее еще 4 
предстоит познать, если это вообще! удастся сделать, ибо пре- ы 
параты, описанные в древних книгах, тщательно зашифро= 
ваны. 
Делалось, естественно, ато не сл учайно. Врачевание приносило 
большой доход. К тому же оно давало определенную власть ная 


> И : людьми, и поэтому лечебные секреты тщательно охранялись. 
их передавали по наследству из поколения в поколение; раекры- 

е Д вали только людям, близким по профессии. Обычно при переводе 

18 какого-либо медицинского труда врач давал клятву: «Клянусь 


в том, что не буду распространять тайну...» 
Тайны эти хранятся в древних книгах-манускринтах, каждая 5 
из них в виде несброшюрованных длинных листов завертывалась >: 
в шелковую ткань, а наиболее ценные книги — в несколько 
‘кусков такой ткани. Самые редкие экземпляры помещались в епе- 
Е. циальные деревянные футляры — лари. Над расшифровкой - 
=. этих книг сейчас трудятся люди разных профессий — медики, | 
философы, химики и даже священнослужители. Ее 
Некоторые ученые полагают, что тибетскую медицину. следует 
итать детищем древнеиндийской. И это справедливо. Древняя 20 
дия была признанным центром науки и культуры всего Д 7 
о Востока. Уже в УШ веке до н. э. в Индии существов р 
инских центра, а знаменитый врач-мыслитель Ча нар 
общее учение о медицине из восьми разделов НЕ. 
т в стране буддизма легли в основу А Е 
олетии. Это учение пронизано Брали А 
ость зни; природы, человека. с 
едицинские знания к началу УТШ ве 
то время там творил выдающийся 
о тогда же к 


|5 

) «Чжудаши» в его первоначальном виде. Именно 

о трактат обрел позднее свою славу. » $ 

_ в этом пер =. и тибетским врачом, возведенным в рань. 

Каур": Другим рн был и Ютогда-младший (1112—1203 тг.) © ее 

сано появление «Чжуд-ши» в том варианте, который | 

> С 

ом ладший создал свою школу, традиции которой б 

прослеживаются в тибетской медицине до настоящего времени, | 

В значительной мере они определяют ее своеобразие как самостоя 
тельного направления восточной системы медицины: 

В конце ХУТ и ХУП веков тибетская медицина вместе с буд- 
дизмом начала распространяться в Монголии, потом в Бурятии, 
Туве и Калмыкии. «Чжуд-ши» и другие трактаты начали перево. 
дить с тибетского на монгольский язык. В изучение тибетской 
{медицины включались разные поколения специалистов, писавших 
на тибетском языке наставления по диагностике заболеваний, 
сведения о лекарственных средствах, и тем самым обогащавших 
медицину новыми знаниями, понятиями и методами лекарствен- 
ной терапии. Таким образом, тибетская медицинская система 
впитывала и творчески перерабатывала как собственные знания, 
так и опыт соседних народов. Из китайской медицины взяты были 
некоторые лекарственные средства природного происхождения, 


способы их обработки. В частности, такие методы обследования, | 

как диагностика по пульсу, а также отдельные приемы лечебного 

массажа, гимнастики, иглотерапии | 
Тибетские медики особое значение придавали такой триаде: 


правильному образу жизни, пита 
шим медицинским трактатам, считают они тее 1/4 всех заболе 
ваний, если они не приобрели хрони характера, можно и 
лечить диетой, правильным образом жизни, не применяя специ № 
альных лекарств. 

Главный принцип тибетской медицины — лечить не отдельные 
проявления болезни, а добиваться нормализации деятельности 
всего организма как единого целого. При этом важно болезнь расе 
познать на самых начальных стадиях. Трактаты подчеркиваю" 
неосложненные болезни следует лечить быстро и решительно а 
чтобы предотвратить их распространение на другие органы. \ 

Лекарь, действовавший по канонам тибетской медицины, ленєЄ 
ние пациентов проводил в такой последовательности. Прежй® 
всего он восстанавливал нарушенное равновесие, активность Дб 
пее он выявлял «количество» в организме человека того «начала» 
Которое’ вызвало заболевание. Затем с помощью лекарствени - 


де. Следуя древней- 
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евателя Виктора Федоровича Востокова, 
_вателей. 1 . 
® Судьба доктора тибетской медицины В. Ф. Востоко 
лась необыкновенно. Он родился в стране Голубых 
на границе с Монголией. Много времени он проводил в 1 
щался с дикими животными, изучал их повадки. Старожи: 
ли его собирать травы, готовить из них лекарственные сна, 
По малохоженным тропам можно было добраться до 
доступных монастырей, где жили. тибетские ламы. Так," 
он оказался в школе лекарей, где провел десять лет. е 
традиции требовали от ученика: или полностью развить сп 
ности, заложенные природой, или уйти из колы. Молод 
} паломник выбрал первое. Он с жадностью принялся овладевать 
тской такими науками и методами, как йоготерапия, биомассаж, игло- 


вших Ь! укалывание, система релаксации, медитация, фитотерапия; Фари 
аний З копея, познавать мудрость древних учителей, которые, “. еспо- | 
О рочно управив собственные пороки тела, языка и души, способны 
вших привести к равновесию порочную неуравновешенность других». 4 
твен- 1 Со временем Виктор Федорович стал сам большим знатоком 
стема восточных оздоровительных систем. Им накоплен ценный 
ания, | личный опыт сбора и применения целебных средетв, составления 
были рецептов лекарств для лечения недугов и оздоровления людей. 
Сырье для снадобий он собирал в горах Монголии, Тувы и Кавказа, 
Эа, в долинах Алтая, в Крыму. Некоторые препараты включают 
зания, компоненты как растительного): так и животного происхождения, 
2бного | добытые на земле‘или в море. 
Предлагаемая книга в доступной форме знакомит читателя 
эиаде: ‘> с некоторыми секретами науки о долголетии. В ней даны советы, 
Б как продлить молодость и отдалить старость, освоить методы 
евнейа восточной гимнастики, массажа, закаливания, укрепления здо- 
аболе- | , ровья с помощью лекарственных трав. Отдельный раздел содер- 
можно = кит рекомендации как лечить ревматизм, болезни печени, кишеч- 
специ- ^^ ные расстройства, импотенцию и некоторые другие недуги, снизить 
№ давление и устранить сердечную аритмию, снять нервные стрессы 79.8 
льные Т. и избавиться от бессонницы. Разумеется, при применении тех или | 
Е) иных методов, средств, приемов необходимо учитывать индивиду- 
ьноС а альные особенности организма, пол, возраст, телосложение паци- 
зь рас в | ента а также принять во внимание предшествующие методы 
лвают: лечения. яв ео 
ельно; Однако, советует В. Ф. Востоков, одно условие следует соблю- 


| дать обязательно: точно придерживаться изложенных в книге рес о 
 комендаций. И если у вас при этом возникнут дискомфорт 7 е З 
‘ложнения, необходимо немедленно обратиться к лечащему врач 

Своим появлением книга обязана не только м. рач 

и пропагандистам тибетской медицины, но и пожеланиям ‹никам 

енных наших читателей увидеть собранными воед 09) 
ные публикации как в «Лесной газете», так и не р ро 


РЕДАКЦИЯ «ЛЕСНО 


ЧЖУД-ШИ И ЭНЕРГИЯ ЧИ 


Корень древа тибетской медицины — среднев 
ковый трактат «Чжуд-ши». 2: 

Начинается он с описания места, в центре кото- 
рого находится медицинский Будда — Мангла (Бхай- 
шаджья-гуру), то есть Учитель-врач. Это хозяин 
мифологической страны — родины всех целебных 
растений, минералов и животных. Из них и готовят 
лекарства, предназначенные для болезней «жара» 
«холода», болезней «плотных» и «полых» органов. 


Цели медицины, которые указаны В «Чжуд-пши», 
сводятся к главному: жить без болезни и излечивать 
болезни (свои); продление жизни; достижение совер- 


енства в познании и благополучия в жизни; избав- 
ление от болезненных страданий всех живых ©у= 
уцеств... 

у Шравители Тибета строго следили за тем, чтобы 
7 сохранить знания в тайне, чтобы они.не смогли пози 
пасть в руки каких-либо безумцев или невежествен» 

А ных людей. Ученикам лам приходилось выучивать 
наизусть огромные талмуды и сдавать весьма сложа 
ный экзамен на врачевателей, который продолжался а 


порой до двух суток. 

Тибетский лама — это прежде всего ‚духовный 
учитель, помощник, который обязан прийти на Е 
мощь любому человеку в любой точке земного шара. 
Лечение медик начинает прежде всего © перестройец 
мышления (сознания), с формирования здорова Е 
понятий и добротолюбия, то есть доброжелательной“ 


отношения к людям и окружающей среде. м 
Если пациент приходит к ламе, значит онд яе 

с этого момента начинает ра 
длится от Н 


В тибетской медицине нет понятия. 
весь организм к единое цел 
Е Н рассматривается как единое це 

данный момент организм находится в па’ 


нормализовать внутренний гомеостаз, восста: 
потенциал нервной системы, жизненную энергию ш 

Что такое Чи? Это энергия, получаемая в резу. 
тате процессов дыхания и еды. Здоровье, жизнь 
и смерть целиком зависят от энергии Чи в нашем 
организме. Если человек научится управлять этой = 


` кото. энергией, он будет жить долго и без болезней. «Имею- 
(Бхай. | щий Чи — цветет, а теряющий ее — умирает», —— 
сов | ‚ гласит тибетская мудрость. 5 = 
ИН | Состояния жизни и смерти, по мнению древней 
ебных медицины, связаны с циркуляцией, накоплением 
отовят о и потерей Чи. Именно то, что современный цивилизо- 
кара» ванный человек не способен извлекать Чи из воздуха 
ганак (космоса), природы (тайга, горы), пищи и воды, явля- 
5 ется причиной болезней и ранней смерти. Организм, 
ц-ши», таким образом, триедин: космос — природа село 
тивать век и работает как единое целое. 

совер- Центр жизни, по мнению тибетских медиков, — 
избав- это лучевая артерия с ее пульсом, расположенная 
іх су- в нижней трети предплечья. По состоянию пульса 
| они судят о работе внутренних органов, о настоящих 

зтобЕ } и будущих заболеваниях, о продолжительности жизни 


} (так называемые пульсы жизни и смерти). При этом 
ли поа учитывается принцип пяти махабуд, связанных с 
четырьмя временами года. Махабуда — это пять при- 
родных явлений: огонь, воздух, вода, земля, дерево, 
по законам которых, с точки зрения тибетской меди- 
цины, и развивается вся живая и неживая природа. 
Установив пульсовую диагностику, тибетские 
медики, таким образом, распознают причину болезни 
предполагают характер ее протекания, а значит, аби, 
ветственно и назначают лечение, которое, согласно, 
древним заповедям, должно быть безвредным. 
В арсенале тибетских врачевателей пять 
ных лекарственных форм растительного про! 
де : порошки, кашицы, отвары, пилюлу 
епенным» формам относил 
чебные вина, приготовл‹ 
оценных камней и 


7 


ДЫХАТЕЛЬНАЯ ГИМНАСТИКА 
р м 


«Чем продолжительнее выдох, тем длиннее жизнь з 
Из Тибетских канонов 


Дыхание земли, дыхание моря, дыхание космоса... | 
Дыхание есть основа жизни. Жизнь ребенка начи- 
нается с крика, т. е. с первого вдоха. Сейчас сущест- 
вуст много теорий дыхания, но редко, кто ‘сознатель- 
но руководствуется ими. Ы 

Большинство людей дышит верхней частью лег- 
ких — это так называемое верхнее или ключичное 
дыхание. Это приводит к массе заболеваний: брон- М 
хиту, трахеиту, бронхиальной астме, пневмонии, хро- 
. ническим бронхопневмониям и другим заболева- | 
ниям, в частности, сердечным, а также к головным 
болям. Даже атерос зан с нарушением № 
дыхания, т. е. недостаточным усвоением кислорода 
легкими. 

Многие долгожители ут в горах, где ионизи= 
рованный воздух, но | ние долгожителей более 
ритмичное.и редкое, п} вдох соверитается через 
нос, а выдох через рот. Мы все дышим неправильно, 
т. е без пауз. После вдоха должна обязательно сле“ 
довать короткая пауза. Вообще дыхание в дыхатель- 
ных упражнениях должно подчиняться контролю 
сознания за движением брюшной. стенки и диафраг- 
мы. Дыхание должно быть непрерывным, ненапря= 
женным: спокойным и тонким, как будто его нет, но 
оно есть, а настроение — ровным и спокойным. Такое | 
дыхание освобождает легкие от ненужного воздуха: 

В занятиях тао-дзи на Востоке (в переводе на 
русский язык «высшее совершенство») большое вни= 
манией уделяется правильному положению тела 
и движению его в пространстве. Без правильного 
положения тела не может быть правильного дыха= 
ния. Каждое движение должно гармонировать с окру 
жающим миром. Позвоночник должен быть всегда 
прямым, так как является антенной между землей 
и космосом. Поэтому, прежде чем приступить в ДЕ 
хательной гимнастике, необходимо исправить, иса ма. 
кривление позвоночника с помощью мануальной те ш 


ИТ н. 
рапии и научиться правильно перемещаться в про — 
странстве, т, е, ходить. 


а > Е.И 


Лечебное действие тао-дзи заключает 
нии движения, положении тела и дыхании. 
определенных последовательных движениях и 
центрации внимания на определенных участках те 
(органа) снимается нервно-мышечное напряжение 
и восстанавливается равновесие инь-ян. Происходит 
самолечение, и нормализуются все жизненные про 
цессы организма. Лечебная гимнастика тао-дзи изле- 
чивает многие сердечно-сосудистые заболевания, 
заболевания легких, делает тело легким и жизне 
радостным. Происходит общее омоложение орга= 
низма и продление жизни, укрепляются мышцы 
спины. При правильном положении позвоночника 
восстанавливается нервная система, улучшается на- . 
›олева- | строение, повышаются работоспособность и защите. 


овным ные силы: организма. Исчезают неврозы, улучшаетея 
о м | Е 
бота серд и легких. Эти плавные ритмическ 
пением ий лько 
движения восстанавливают гармонию не только 

‘лорода | в нашем организме, но и улучшают психологический 

| климат в семье и в трудовом коллективе. 
онизи- 
д более Пранаяма 
я через пражне- 
Я Пранаяма — это система дыхательных упр 

| 5 а $ 
Вильно ий ади накопления организмом жизненной 

е НИИ А У Вместе с тем, это | 
‚но СЛ энергии, получаемой из воздуха. 5 и 
хателё” чение о сознательном управлении дыханием. 
[2 Юю У ательный процесс, как известно, состоит из 
нтр аг" давс — внешнего (легочного) дыхания, транс- 
иафФР ре Бре е кислорода из легких к тканям через 
ена р д НАЯ внутреннего дыхания (тканевого). Смысл 
кро 


ается в том, что мы можем управ- 


заключ. е 
пранаямы олируя дыхательную мускула- 


лять дыханием, контр: 


ао взглядам йогов, «прана» (жизненная 


8 учаемая из воздуха) поглощается т 
ании через нос. Наибольшее к 


омещениях. Вот почему при длител 
вании в таких местах наблюдается ус 

появляются слабость, головная боль, возника 
озность. = 
оги считают, что человеческое тело является 
ккумулятором «праны» и ее трансформатором. Вко_ 
| нечном итоге жизнеспособность и здоровье зависят 
от количества аккумулированной «праны» и от пра 
вильного ее использования организмом. Пранаяма 
предлагает психофизиологические методики трени- 
ровок, необходимые для достижения контроля над 
органами и сознательного аккумулирования «пра- 


осы 1 


ны». Цель занятий — усилить и сознательно контро- 
лировать так называемый «пранический мета 
болизм». 
Иоги различают три вида дыхания: нижнее 
(брюшное или диафрагмальное), среднее (реберное) 
и верхнее клюсичное) іІолное дыхание является 
комбинацией этих трех видов 
Брюшное дыхан тот вид характерен 
в основном для мужчин. 1 вдохе диафрагма опус" 
кается, а живот разду ] зсех трех видов (9); (6) | 
в покое обеспечив: наибольший дыхательный = 
объем воздуха. . к 
Реберное дых: ‘уцествляется за счет Е ‹ 
движения ребер. Грудная клетка расширяется. При ) 
этом виде дыхания наполняется средняя часть лег= 
ких. Воздуха поступает меньше, чем при брюшном З 
дыхании. Это так называемое тойлетическое дыха? г 
ние. В сочетании с брюшным оно обеспечиваей ся с. 
удовлетворительную вентиляцию легких. ғ Д 
Ключичное дыхание осуществляется В зайт 
счет движения ключиц, что обеспечивает наполнениё 4 Изли 
воздухом лишь самой верхней части легких (22 т ету). 


веол). Этот вид дыхания требует наибольших У 

и приносит наименьшую пользу, Е 
Полное дыхание Включает в себя все 

вида, объединяя их в одно целое. Оно наи 

с брюшного, (нижнего) и заканчивается ключ 

(верхним). В процессе такого И, 

хания ни один участок легких не остается нез 


ым воздухом. і 04 
а программа иогов включает 


асан (поз, упражнений). Г 


ляется. 


терен 
а опус" 
дов оно 
ельный 


за счет. 


ся. При 


сть леа 
уютном 


около 20 зел рекомендует следую 
состоящую из 14 асан; 


Бор 


Поза для всех частей тела (Сарван 

3. Поза рыбы (Матсьясана) 

4. Поза плуга (Халясана) 

5. Поза в положении лежа головой к За! 
(Пашчимоттанасана) 

6. Поза змеи (Бхуджангасана) 

7. Поза полусаранчи (Арджа-Шалябхасана) 

8. Поза саранчи (Шалябхасана) 

9. Поза лука (Дяанурасана) 

0. Варианты комплекса «Здравствуй, солнце» 

‹ (Сурья Намаскар) 

11. Твердая поза лежа (Супта Ваджрасана) 

12. Полупоза йога Матсьендры (Ардха Матсьенд- 
расана) 

13. Шоза треугольника (Триконасана) 

14. Мертвая поза (Шавасана). 


Однако надо иметь в виду, что более половины 
из этих асан не рекомендуются для начинающих. 
Весь комплекс предна значен для занимающихся 


йогой в течение 3—4 лет. В данной книге (глава «Йо- 
га») описаны наиболее простые в исполнении асаны. 


Условия занятия дыхательной гимнастикой 


Шри занятиях Пранаямой следует д _ 


ся следующих правил. 
1. Ведите естественный образ жизни (возд. 


излишеств, соблюдайте молочно-вегетариане: 
ету). В дальнейшем даются рекоменда 
образом можно перейти к такому обр: 
2. Регулярно выполняйте физические у 
я, что является наилучшей подготовкой, 


5. Овладевайте техникой Шранаямы медле 

_ и постепенно, в особенности это относится к задерж 
дыхания. Начав заниматься, строго соблюдайте в; 
правила относительно постепенного увеличения вре 
мени задержки. 


6. Важным элементом Пранаямы является кон- 
центрация. 1 

7. Переходите к более совершенному этапу заня- Я 
тий только тогда, когда вы легко сможете исполнять, Є 
предшествующие упражнения и концентрироватьея у 
на дыхании, минимально отвлекаясь. ~ ў 

8. Знайте, что отвлекаемость неизбежна, и с ее с 
появлением немедленно сосредотачивайтесь всецело, б 
на упражнении. н 

9. Определите практическую программу, не вдач 
ваясь в детали и не устанавливая сроки перехода Н) 
к последующим этапам, соблю; правила перехода в 
от простого к сложному. 

10. Залог успеха — регулярные занятия, еже 
дневные тренировки. Это служит гарантией от воз- Г 
можных осложнений, 

ни 

Советы начинающим у: 

Приступая к занятиям Пранаям соблюдайте (в 
следующие советы: 

р: ЕЕ 2 о пузырь и кишечник; Е 
зго после 22 о 2. Бро натощак, либо чер Е 
и а в пол таса. после завершени 

т съесть легкий завтрак. ды: 
(Нети). © нос с помощью водного очищен 


и, взгляд при этом 
ред собой. 
9. Подходящими для Пранаямы явл. 


направляйте 


бы позвоночник был абсолютно прямым и в 


заня_ ным. После того, как вы приняли соответств 
тнять › позу, расслабьте мыщцы лица. Руки также дол» 
аться быть расслаблены в течение времени исполне 
упражнения. 
се 10. Исполняйте Пранаяму без шума, вдох и выдох. 
ецело к старайтесь делать тихо, единственным звуком может 
быть звук от спирания воздуха в голосовой щели (но 
. не шум от прохождения воздуха через нос). 
`вда- 11. После окончания дыхательных упражнений 
ехода нужно всегда проделывать Шавасану (мертвую позу) 
ехода в течение 3—5 минут. 
еже- Правила дыхания 
г воз- 

Прежде чем приступить к выполнению упражне- 
ний для полного дыхания, следует рассмотреть не- 
сколько его основных правил. 

1. Необходимо дышать всегда только через нос 

р. (вдох и выдох). 
дайте 2. Перед совершением вдоха следует сделать ғ 
возможно полный выдох. 
к. 3. Необходимо всецело сконцентрироваться на 
через дыхательном процессе. 
нения 4. Необходимо предварительно «разработать» з 


дыхательные мышцы (брюшные, грудные, ключич- 
ные) и прежде всего диафрагму, являющуюся основа 
ным двигательным элементом дыхания. Это крайне 
необходимо для обучения управляемому дыханию. 
Вот почему уроки Пранаямы начинаются всегда 
© овладения навыками контроля над диаф! о 

игательными мьишцами. 


а пол иј 


следует выдохнуть воздух из легких, при этом жив г 
вбирается внутрь (диафрагма поднимается ввеох), 
Затем необходимо медленно вдохнуть воздух через 
нос, выпятить живот (диафрагма опускается), на’ 
двигая грудной клеткой и руками. Нижняя часть лег є 
ких наполняется воздухом. Когда мы снова вы» 
дыхаем воздух, живот уходит глубоко внутрь в 
диафрагма поднимается, при этом воздух выдыхаетея 
из нижних долей легких. Для этого дыхания харак- 
терно то, что в нем участвует лишь диафрагма, 
тогда как ребра и межреберные мышцы остаются 
неподвижными. Для более легкого и быстрого уево- 
ения этого упражнения рекомендуется класть ладони 
на живот, чтобы с помошью ос ния следить за 
поднятием и опаданием брюшной генки. 

2. Реберное (среднее) дыхание. Принять любую 
позу, описанную для предшествующего упражнения. В 
Мысль направлена на ребра обеих сторон грудной це. 
клетки. Диафрагма должна быть непо жна. Нельзя 
допускать выпячивания живота, как это рекомендо- ї 
валось при брюшном дыхании. ] таем вдох через и 
нос, ребра при этом опускают 5 ем делаем полный чув 
и продолжительный вдох, расширяя при этом труда 


ную клетку. При этом виде дыхания воздух запол а 
" няе лишь среднюю часть легких, тогда как плечи 28 
и живот остаются относительно неподвижными. Для 5 1 
ай более легкого усвоения методики среднего дыхания а 
можно положить ладони на обе стороны грудной НЕС 
Клетки и следить за ее опусканием и расширением о 
Зея 3. Ключичное (верхнее) дыхание. Принять одну а 
0. шеуказанных поз. Мысль направлена к КЛЮ ос х 
Бем, вы (верхняя часть легких). Посе } рю 
ле 2 медленный вдох через нос, подним роле» 
ние отделы легких По А самас : Бра 
опускаются вниз. В В зчходе плети 4 ‚РУ 
24 дыханием рекомендует: ое овладенияща и >> Ба 

_ ЧИЦыЫ и следить за пожить пед 


И плеч, подъемом и опусканием КлЮ* 


Принять одну из ВВ 
тительно лежать на 


еъ № ” даны 


одьбы или бега. Хорошо в 


аза — вдох: надуваем живот, медленно ‹ 
ем» диафрагму, создавая возможность для на 


клетку, после чего завершаем заполнение л. 
воздухом, поднимая ключицы и плечи (11 фа 
В процессе вдоха в течение трех фаз воздух должег 
поступать постепенно, непрерывной постоянной. 
струей. При этом не должно слышаться никакого 
шума. Очень важно научиться дышать тихо. Выдох 
должен совершаться в последовательности вдоха? 
втягивая живот, выдыхаем воздух из нижней части 
легких; опуская ребра, выдыхаем воздух из средней 
части легких; опуская ключицы и плечи, выдыхаем 
воздух из верхних отделов легких. Вее это нужно 
делать медленно, непрерывно и без усилий. В конце 
выдоха живот сильно втягиваем внутрь. Затем снова 
начинаем делать вдох. Можно делать упражнение 
5—10 раз, при этом упражняющийся не должен 
чувствовать никакого неудобства либо усталости. 

Все три дыхательные фазы необходимо объеди- 
нить в одно общее свободное, гармоничное, волно- 
образное движение. 

После нескольких недель тренировки, когда вы 
Убедитесь, что дышите полно, объединяя (хотя и не 
Совсем успешно) все три вида дыхания, обратите 
особое внимание на контроль за мышцами брюшного 

пресса, поскольку три фазы полного дыхания не 
могут быть исполнены в совершенстве, если не 
Осуществляется контроль над мышцами этой труппы. 
: помощью диафрагмы) дыхание с конт 

над брюшным прессом позволяет. 

Звольно изменять давление в брюшной поло 

дной клетке. При вдохе необходимо макси; 
адр брюшные мышцы, а во время выдо» 


Делать 4 недели, а затем 
упражнениям. 


2. Лежа, дыхание продолжительностью до 90 
минут. Двумя ноздрями. Вдох — задержка — выдох 
по счету: 24—24—594 — 1 неделя, 26—26—26 —2 не 
дели, 28—28—28 — 3 недели, 30—30—30 — 4 недели, 
Делать без напряжения, если трудно, то уменьшить 


перейти к следующи 


фазу. | 
3. Лежа, дыхание продолжительностью до 20 
минут. 
Вдох — выдох — задержка — утром. 
Вдох — задержка — выдох — вечером. 


Потом наоборот. Счет 30—30—30. 

4. Сесть прямо, грудь впере 
Спиной и затылком прижаться к с 
ленях. Двумя ноздрями. Утром 
нисходящее. Продолж 
2 раза в сутки. Вд 
держка. Счет 30—15 
5. Дыхание одним ле 

на левый бок, левая ноздр 
не работает. Затем наобо 
7 но наполнить левое легк‹ 
’ Выдох через правую ноз 
Затем наоборот. 4 недели, : 3 
ющему упражнению. 3 
6. Шадм-Асана. Вдох левой ноздрей — задерже Е 

ка — выдох правой (утром), вдох левой ноздрей — 
1 

л 


живот втянут, 
ене. Руки на ко- 
дящее, вечером 
— 20—30 минут, 
— выдох = за- 
о вибрирует. 
2 подушку — 
ыта. Левое легкое 
дм-Асана. Медлен- 
ыв правую ноздрю. 
рыв левую ноздрю: 
атем приступить к следуз 


40169,4 


выдох правой — задержка (вечером). Далее поперёз 
менно: вдох 10, 12, 14, 16; задержка 40—48, 56, 6% 
выдох 20, 24, 28, 32. 


сг 

Это самое важное упражнение. п 
Питание вегетарианское. Не курить, не прид с 
цимать алкоголь. Явления, возникающие при лра ст, 
Вильно выполняемых упражнениях: испарина п002 си, 
Упражнений, лег 


кое дрожание, скоро проходя! 
покойное выражение лица, чи 
и, гармоничный легкий голос, 


легкость тела, с 
и белизна кож 


Звука, приятный аромат от тел 


маленькие светлые пятна, | 
сличивающиеся, | > 


Дыхание «Ха!» 


Станьте прямо, расставив ноги, и дыш 
при полном дыхании йогов. Во время вдоха 1 
мите руки вверх, задержите дыхание на нескол 


Ц титр секунд, после чего наклонитесь вперед, предостав: ы 
рукам «падать», и делайте выдох через рот, произ- | 
до 20 нося с силой «Ха!». Затем медленно начинайте вдох 


выпрямляясь и снова поднимая руки вверх. Де- 1 
лайте медленный выдох через нос, опуская руки 
вниз. 

Упражнение стимулирует кровообращение и 
очищает дыхательные пути. После выполнения 


пану упражнения человек чувствует себя посвежевшим. 
Ее 35 Брюшные дыхательные упражнения очень эффек- 
чером тивны, тем более, что они не представляют труд- 
минут; ности в исполнении. Станьте прямо, расставив ноги 
 —\за- приблизительно на 30—40 см, ступни ног параллель 
ирует. ны; корпус слегка наклоните вперед. Держите руки 
пку — согнутыми в локтях, прижав их ладонями к бедрам, 
легкое большие пальцы рук направлены в пах. После полно- 
едлен- то вдоха, произведите медленный полный выдох, 
ю. сильно втягивая живот внутрь, приподнимите 
оздр й диафрагму насколько это возможно, с тем, чтобы 
оздрюх Живот как бы «исчез» Следует заметить, что это 
следу упражнение следует исполнять только натощак. 
Задержав воздух вначале на 5 секунд, постепенно 
держ Узеличивайте продолжительность задержки дыха- 
трей — | ния. Для того, чтобы диафрагма поднималась вверх, 
готере” легкие должны быть свободными от воздуха до 
56, 64; самого окончания упражнения. 


Это упражнение явллется п 


тия опущения желудка, кишечника, почек, матки. 
тимулирует функцию солнечного сплетения и вос- 


станавливает равновесие вегет: А 
ативной е 
Системы. Е 


Благотворно} влияет на 

3 работу серд 
легких и диафрагмы. Восстанавливает подв 
диафрагмы и поддерживает эласт. 


рекрасным средством 


ажнение противопоказано 0 
олеваний органов брюшной 
иях. Если уп ї 


Лунное дыхание | 


Вырабатывает отрицательный флюид, символи. 
зируемый луной. Дает пассивность, покой, постоянет- 
во. Действие созидающее, усиливающее питание, за- 
живляющее и успокаивающее. Полезно вырабате 
вать этот флюид днем. Применяется для всего, 
требующего легкости, продолжительности и созида- 
тельной работы. Лучшее средство от всех болезней, 
Помогает от беспокойства, печали и лихорадки. 
Признак правильного дыхания — левой ноздрей 
и левым легким Рек ›мендуется зажать правую 
ноздрю и чем-нибудь прижать правое легкое. 


Земное дыхание 


Используется для 
при желании мо 
Земное или ритмическо 
ми и двумя легкими. Реком 


силы, которую 
ой вид энергии. 
- двумя ноздря- 


проделывать 
постоянно. 
Земное дыхание необходимо ля укрепления 


нервной деятельности, возбухя ния нервных цент 

ров, при утомлении умственном и физическом» 

дурном настроении, х 
Рекомендуется сле 


цее упражнение. 

Встать прямо. > р: абленные руки У 

У. перед собой. Медленно от дить руки назад, увеличи= 9 
вая мускульное напряжение. Не ‘расслабляя мус а 
Кулов, медленно отводить кулаки наружу, затем 2н 
быстро привести их в исходное положение. Все это за 
делать на задержке дыхания. Проделать 3—2 рав 
сильно выдохнуть через нос. К ко 
Чтобы защитить себя от чужих мыслей и флюй ни 
дов, нужно заключить себя в непроницаемую 970 ди; 
почку из собственного флюида, Дышать ритмичи из 
3—5 минут. Увеличив тем самым запас динамизиро” лю 
ванного нервного флюида, создать мысленно рт Дач 
траду чужим мыслям. Хорошо сосредоточитеея сма 
Создать яркий Образ. Эти преграды и цель 6 ї 
достигнуты. Когда жизненная энергия осла Ся, 
сесть, плотно сжав ноги, сплести пальцы рук \ Д 

у обе РУговой ток) и дышать ритмически, “Нес 


©м при вялости, Усталости, пассивности 


. ® 
ают к солнечному дыханию. При, из 
спокойстве, возбуждении, гневе ко 
анию. р. а с 
При нормальном состоянии — ритмическое 
хание. 


Солнечное дыхание 


ки | Вырабатывает положительный флюид, энергию. р 
оз) Символизируется солнцем. Этот флюид повышает 
ДВК деятельность всех жизненных функций, усиливает 

1Равую 


обмен веществ. Употребляется в тех случаях, когда 
требуются быстрые действия, движения и энергия. 
Благоприятствует чтению и изучению трудных 
отраслей знаний, путешествиям. Это дыхание правой 


ноздрей и правым легким. 
торую 


гергии. 
оздря- Е 4 
гыгвать ЛИЧНАЯ ГИГИЕ: 


гления Через очищение — к омоложению 

т= в 
о В замечательной книге Ри Йогендра «Личная 
ском)» «Странно, что тот 


н был бы научиться 
прежде всего — как сохранить здоровье, 
рукі 


нии. Многие из нас знают, как 
леко находится от нас Венера, 


Ополаскивание рта, чистка зубов и языка. 


Выпивание чашки прохладной воды (комнатной : 
температуры). ч 
Опорожнение мочевого пузыря и кишечника, я 
Очистка носа. . 
Холодный душ или обтирание. 2 
Концентрация на горящей свече (5—10 мин.) = 
Открывание окна и разогревание тела (согрева- д: 
ющий комплекс упражнений Здравствуй, солнце, ці 
Дыхательные упражнения 
Саморасслабление (1—3 мин.) да 
Физические упражнения. ру 
Саморасслаб/ (не менее 5 мин.) 
Рассмотрим все по порядку но 
Первейшей заботой чело является очищение бо. 
зубов, ротовой полости, ушей, гигиена ею 
глаз, волос, кожи. Эти процедуры ны совершать- и 1 
ся каждое утро. ко! 
Не менее важны ; З о образа жизни мо? 
регулярные очищения пищеварительной системы ног 
сво 
вог; 
ь Гигиена зубов, полости рта дуб 
глаз, волос, кожи смо 
? ит 
Зубы. Ротовая полость. Одним из источников и 5. 
Р, инфекции и самоотравления. открытым для всех свез 
видов заболеваний, и особенно гнойным бактериям,» тель 
является ротовая полость. Осмотрев рот пациента! разд 
тибетский лама тут же скажет, какой отдел желудоч® сам 
но-кишечного тракта поврежден. Больные 3У0Ы пени 
заражают патогенной флорой все внутренние орга за 
Целые колонии инфекционных микроорганизма "бр 
гнездятся у основания корней зубов или в самом ЗУ зо 3 
и кроме общего воздействия на зубы, оказыва ноа? 
губительный результат на здоровье. икает бању? 
чем это выражается? Во-первых, позан Мож? 
Кариес — разрушение зубов в результате Руда Дуц 


химического процесса, Во-вторых, пиорея эВ 
тат жизнедеятельности гнойных бактерий и 
паразитов, й возник” 
(Кариесіи пиорея становятся причиной зней 
ения многих тяжелых внутренних 16026 
Атайэндокардита, функциональных асс 


вых 


щение 
игиена 
ошать- 


жизни 
стемы: 


пей, носа, гипертонической болезни. 
т крови может происходить накопление токс 
ческих продуктов, возникают серьезные нарушения 
в работе почек, сердца, желудка, кишечника. ре. 
Известно, что многие случаи хронического нес ее 
сварения желудка возникают от неполно 
жевывания пищи из-за изменения самих зубов, и 
дантисты не в состоянии изменить слабую консистен= 
цию зубов, в результате которой они разрушаются. 
Тибетская медицина хранит простые методы ухо- 
да за зубами, которые позволяют остановить их раз- 
рушение и значительно снизить инфицированность. 
Зубная щетка. Уход за зубами начинается с зуб- 
ной щетки. К сожалению, та, которой пользуются 
большинство из нас, очень жесткая. При пользовании 
ею кусочки пищи попадают в щели между зубов, 
и в дальнейшем сама пища может стать рассадни- 
ком инфекции. В качестве зубной щетки между тем 
можно использовать мягкие материалы раститель- 
ного происхождения, которые обладают вяжущими 
свойствами. Это могут быть молодые побеги груше= 
вого, липового, апельсинового деревьев, эвкалипта, 
дуба, стебель сельдерея, моркови, побеги черной 
смородины, калины, ‚рябины, лимонника, кедра 
И т. д. Палочка должна быть 15—18 см в длину 
нужно срезать от 
свежего растения, можно и полусухого, предвари- 
Один конец палочки 
чится щетка. Кстати, 
Роцесс — прекрасное жевательное упраж- 
-кратного употребле- 
т приготовленная таким браво 


енный сле- 
‚ имбир 


'нты смешать, 
Ег 


пи к такой очистке добавить еще одну 
у — бой дисбактериозу — с тщательным 
евыванием чеснока утром натощак и вече 


Перед сном, то ни один вид инфекционных микр эп 
организмов,не выдержит такой очистительной атаки ЧИ 
‚ Гигиена зубов. Чистить зубы следует 9 раза в 
день — утром и вечером. Делать это можно обычной см 
зубной пастой или зубной пастой йогов, прРиготовля. об 
емой из подсолнечного или оливкового масла и мор. пр 
ской соли. Налейте в ‚розетку несколько капель до 
растительного масла, добавьте туда щепотку очень 
мелкой соли и разотрите, Этого количества доста» Не 
точно для одного употребления. С помощью деревян- НТО 
ной зубочистки удалите остатки пищи, застрявшие зов: 
между зубов, окуните в приготовленную смесь 2 
указательный и дний пальцы и начинайте ДРА 
массировать легко в продольном направлений зубы Ра 
и десны, верхнюю челюсть преимущественно сверху Е 
вниз, а нижнюю челюсть — снизу вверх. Не за- Етар 
бывайте также протир 2ы с внутренней сто- 
роны. Таким образом в льно почистите зубы Еа 
и улучшите кровообрат в деснах. Если Дес о 
У вас кровоточат и шейт ‚ оголены, массируйте и язі 
в направлении от десен к шейке зуба. Продолжайте паль 
Ў » чистку зубов пока не усл: вук, подобный тому, ниен 
который производят мок пальцы, скользящие жевь 
__ по стеклу, это слу таком чистоты 37 са щите 
\ 1 Продолжительность : 1 цедуры около 2 миву солен 
~ | При массаже вы удаляете отмирающие хла Одьц 
слизистой оболочки рта, а соль препятствует ее. езі 
ванию зубного камня. Воспаленные, мягкие И Е | Ги 
понащие десны оздоравливаются и поддержи А перис) 
В здоровом состоянии ваши зубы. я слюнӣ Уем 
Полоскание рта. Свежевыделившаяс полости мАивит 
является лучшим антисептиком ротовой т , перу, и 
Слюна содержит в себе ферменты, перевари8 ода Репо 
Крахмал, который часто отлагается На 8У ей, по Вне 


также достаточно сильна своей щелочной Р ичин 
Чтобы нейтрализовать ротовые кислота аар я 
_Ющие зубам вред. Для полоскания рта т 
— Применять чистую воду три-четыре 

— Очистка языка, При разговоре й дурно 
| 0дьми можно почувствовать порой А, 
возникает от осадка, собирающеё 


чт 


и десны 
сируйте 
„лжайте 
ти тому, 
ъзящие 
зубов: 
минут: 
клетки 


тончайших остатков полуразрушенной 


Корешок его может быть. 


эпителия, который распространяется впер 
чику языка и создает видимое покрытие. 
При установлении диагноза состояние яз! 
сматривается как показатель здоровья, он Л 
объективен, чем показания других внешних органон 
при оценке пищеварительного тракта. Значит, 
должен быть так же хорошо очищен, как зубы и 
Для чистки языка отводится не более двух минут. 
Не следует для этого применять зубную щетку, 
чтобы не травмировать язык. Рекомендуется поль- 
зоваться деревянной ложкой. Станьте перед зерка- 
лом и начинайте чистку языка скребком, производя 
движения от корня языка к кончику языка изнутри 
К наружи, но не в обратном направлении. Во время 
этой процедуры ну прополаскивать рот большим 
количеством водь :онце процедуры рекоменду- 
ется слегка потер язык с внутренней стороны 
предварительно отжатым кусочком лимона или 
маслом. Это хорошо освежает рот. 
Очистка нёба. бс очищают после чистки зубов 
и языка, промывая его водой с помощью большого 
пальца правой руки. Хорошее гигиеническое состоя- 
ние нёба можно поддерживать, достаточно долго пере- 
жевывая яблоки. Заканчивая процедуры, прополо- 
щите рот холодной водой, желательно слегка под- 
соленной. Если у вас есть возможность, очень хорошо 
подыщать через рот, открыв его к солнцу. Очень 
полезно освещение его лучами утреннего солнца. 
Гигиена уха. Природа удивительно предусмотрела. 
периодическую очистку уха от посторонних остатков. 
перемещением серы. Состояние уха, как это ни 
Удивительно, отражается на общем здоровье. К при- 
‚меру, из-за повышения давления серы на барабанную. 
перепонку возможно головокружение. к ) 
Внешнее ухо (ушную раковину) лучше, 
помять рукой, вращая его во все стороны, оття 
вниз, вперед, заставляя ушную серу и ост 
передвигаться и выходить наружу. Хорошо. 
ео Утренней гимнастики включить так 
НУ 


Р Повращать козелок по часовой стрелке 8р 
4 Оттянуть вниз мочку уха 8 раз, 59 


В неменьшем внимании и уходе нуждается слух. 
вой канал. В здоровом ухе сера не собирается, Мест 
ная же ушная боль, зуд, раздражение или воспалени 
канала не только может быть легко предупреждер 
но даже излечено небольшой ежедневной заботой 


об этом органе. Ушные капли размягч 


ают серу, могут 


увеличить ее массу и усилить давление, не принеся 


никакой пользы. 
Ежедневная чис 


1 ушной раковины заключается 


в орошении отверстий и в омовении внешних частей 
обыкновенной водой. Указательный палец нужно 
вставить в ухо и медленным движением из стороны 
В сторону с легким нажимом им на стенки удалить 
серу, сухие отмершие клетки и пыль, накопившуюся 
за день 


Гигиена носа. Нос я 
органом — он функциони 
минуту нашего земного 
туалет носа требует такой же 
внимания, как зубы, рот, ғ 

Многие из таких забол 
синусит, дифтерия, детски; 
на, ревматизм‘ могут быть п 
заботе о носе, подразумевая 
и общую гигиену. Хорошо очище 


вает полноценное дыхание. Свободное переме 
полость 


воздуха через хорошо очищенную 


рефлекторно тонизирует и успокаивает 


как 


систему, а также способствует хорошей 


ции внимания, что играет немаловажну 


жизни человека. 


Важность промывания носа трудно 


ая Ч 
Ведь обычно любая пыль, вдыхаемая Н 
осовы ъКИМй 


оседает на слизистой поверхности н 
и выталкивается к внешнему отверст 


волосками, находящимися в постоян 
Любой микроб, попадая в нос, также септи 
ество лему й 


мы 
осто. 


К тому же носовая слизь, обладая ан 
свойствами, убивает громадное колич 

© с количеством пыли, которую 
Не справляется, Носовой платок нев < 


о 


НиТ 
переоце о 


гся наиболее важным 

даже в 
‚ствования. Поэтому 
эоты и повседневного 


последнюю 


тонзиллит, 


алич, корь, скарлати- 
тупреждены благодаря 
естественно, при этом 
нный нос обеспечи” 


щение 

носа 
нервную 
концентра 
ю роль а 


Ъ. 
ый 


З лов 


е 
ию мал р жений 


выб 


ном ДВ 


расыр иќ 


яшин 


добавьт 
соли (5. 
шайте. 
влево т. 
и встав: 
несколь: 
ноздри. 
_Изра‹ 
дуйте но 


важным 
леднюю 
Поэтому, 
‹невного 


зиллит, 
‚арлати- 
агодаря 
ри этом 


| Вырезанным 


дри 
За 


кровеносных сосудов. 
жизненного тонуса, увядание организма. 


«Джаля-нети» — так называется процедура очи- 
щения водой носа и придаточных пазух. Для проведе- 
ния процедуры приготовьте тазик, чайник, например, 
заварочный, объемом желательно не менее 400 т, 
соответствующее количество воды температурой 
371—538? и поваренную соль. Налейте воду в чайник, 
добавьте в нее соль из расчета одна чайная ложка 
соли (без верха) на 400 г воды и тщательно разме- 
шайте. Наклонитесь над тазиком Голову поверните 
влево; так, чтобы левое ухо было направлено вниз, 
И вставьте носик чайника в правую ноздрю. Через 
несколько секунд вода інет вытекать из левой 
ноздри. Дыхание спокої! е через рот. 

_Израсходовав половину всего объема воды, про- 
дУИте нос, сделав несколько резких выдохов. Затем 
поверните голову вправо, вставьте носик чайника 
в левую ноздрю и продолжите процедуру. Шосле 
завершения процедуры необходимо как следует 
продуть нос, слегка пово рачивая голову влево и 
Вправо, Сморкаться и использовать носовой платок 
В рекомендуется, так как вода может попасть в сред- 

ёе ухо и вызвать его воспаление. 
орон пота китиченую, во 
Раздражать С Я т 
Майно не повреди Ую оболочку носа. А чтобы слу- 
Н Е Ко ред т слизистую оболочку носа, на носик 
$ адеть детскую резиновую соску с 
рстием диаметром 3—5 


ли вода слишк 
возникнуть › 


к. орка приносит преждевременную старость. У 
постоянным раздражением воздухом, расширением 
ОЕ В результате — понижение 


В 2 


_Йоги говорят, что «дышать ртом — это все ра бла 
что есть носом». В этой шутке содержится нема ном 
доля истины. При дыхании носом воздух очи, ая Фен 
от пыли и, проходя через носовые полости, нагрева ся праў 
ся до температуры тела, Наконец, надо Учитыв ет. по л: 
что в слизистой оболочке носа имеется множес , тны 
нервных окончаний, которые оказывают рефлеқто о т пр 
ное воздействие на различные органы. р 9 по: 
В случае простуды, ринита, синусита или другу Е 
носовых заболеваний промывание делается два процес 
раза в день. Хорошо проводить его настоями Е в 
сантисептическими и ароматными свойствами (мята мышлє 
зверобой, душица, ромашка и др:) * потреб: 
Промывание носа стимулирует нервные оконча- Ист) 
ния и чувствител І онки полости. В жаркое центре, 
время года промь оляет сохранить влаж нервно} 
ность в носу. Это рой фильтрация воздуха от пит 
совершенствуется, ти становится легким, ценност 
ритмичным и способств; оровью. Оно освежает ется, тс 
мозг и успокаивает нерві систему. Йоги утвержда- маленьк 
ют, что с помощью очищения носовых ходов улуч- общему 
питается зрение. зрения. 
Некоторые могут возр против такого метода блюдать 


на том основании, что ] стые носа нетерпимы 
к водным рае гворам. Это, конечно, возможно Ні 
первах порах, но только в случае, когда поражена 
слизистая и нет закалки. При постоянной обработке 


мембран они становятся закаленными, и промывание 
носовых ходов не сопровождается более хока 
покалыванием и другими отрицательными ве 
ниями Многие авторитеты естественной тел 
высказываются, что от простуды необходима» хо, 
Ко телесная закалка, но и закалка СО тиви 
в первую очередь. Эта акклиматизация 2 ваты 
достигается только путем перехода 02 16 
ванн до холодных, что глаза 2 
Гигиена глаз. Издревле известно, т эдорови 
зеркало души, поскольку они отража юч гла 
человека. Тысячи лет назад, «читали 
врачеватели Востока умели распознать ько ШР дог 
Чедуг. Живые лучистые глаза не Тб и прик 
ИЦУ своеобразную выразительность, ВЕД 
Вают «Стеклянные» или напротив ли леа 
достоверный признак физического И . 
+ 
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ные оконча 
ти. В жаркое 
›анить влаж- 
ция воздуха 
тся легким, 
Эно освежает 
ги утвержда- 
ходов улуч- 


"акого метода 


7% 


№ 


1. "% 
олучия. Изменение радужной обол чи 
зрачков, блеск, быстрота и ясность взгляда 


т изнаки, 


органом. По данным современной елини 
Е о ентов информации из окружающей среды 
р т аем посредством зрения. Половина энергии, 
ЕЕ мой в организме за счет биохимических 
8 сы, расходуется на физиологические функ 
ции — пищеварение, дыхание, выделение, движение, 
мышление и т. д., в то время как ‘остальная энергия 
потребляется глазами. 

Истинный глаз находится в черепно-мозговом 
центре, ответственном за зрение, т. е. в центральной 
нервной системе. Поэтому здоровье глаз зависит 
от питания, мышечного тонуса и нервной полно- 
ценности. Если что-либо из этого комплекса наруша= 
ется, то на успех глазной гигиены остается очень 
маленький шанс. Образ жизни, способствующий 
общему здоровью, будет способ‹ ‘вовать и здоровью 
зрения. Кто хочет сохранить зрение, должен со- 
блюдать не только гигиену глаз, но и общую физиче- 
скую и умственную гигиену. 
с сото р Полна начинаться прежде 
можно аа о еко здоровья, тем не менее 
Вовки глаз. с целью 2 сиы глазной гигиены: рес 8 

хранения и совершенствования 


то серия Упражнений, 


которые учитывали древние врачи и при 


пр Я 

поста е диагноза. 

поб стоя очень чувствительным и дели-- 
л 


— и Китае разработана система упражнений — 


настика для глаз. Она не только Улучшает кои ние } 
снабжение глазных яблок и нормализует ово по 8“ 
мышц, но и помогает быстро снять зритель бо ач 
утомление. "006 гори“ 
Вот четыре наиболее эффективных Упражне гана» 
Для начала сядьте поудобнее, голову держа орга? 
прямо, взгляд должен быть направлен вперед, Т На‘ 
исходное положение для всех упражнений, Бо Но © 
Итак, закройте глаза. Положите слегка согнуты, глаза 
ладони на глазницы, не касаясь глазных яблок) При так И 
этом центр ладони должен находиться в центре тельн 
зрачка. Представьте себе, что тепло ваших рук гигие 
сконцентрировалось в центре ладони. Затем в тече. в орга 
ние одной минуты н те это тепло в глаза, Из 
Для следующего ния закройте глаза и и изле 
делайте ими круговь ния налево, вверх, на Они | 
право, вниз, потом по ‚ их в обратном направ- крови, 
лении. Дви; я нуя ‚ть в медленном темпе См‹ 
по пять-десять раз в т м направлении. После покры' 
этого слегка по тодушечками пальцев веки ослабл 
откройте глаза и сдела несколько быстрых мига как во: 
тельных движен Лучше 
Вытяните правую перед собой, разоднув & ходе и 
в кисти. Фиксируйтев: а ногте среднего пальц® сивност 
После, не поворачива: г и сопровождая ноша я гл; 
взглядом, переверни А вправо так, чтобы с положу 
составила с правым плечом одну линию: Е. Ца, а не 
перемешайте руку по горизонтали в надар рз ре Нет 
левого плеча. Повторите упражнение ПЯТЬ 10 не © 
используя и левую руку. > павогнув 64 | от Созе 
Вытяните правую руку перед собой, ре взгляй | ла 2721 
’ как в предыдущем упражнении. Фиксируо оаа | Лето з 
на ногте среднего пальца. Затем меди зеде, вае ОН 
ближайте кисть к носу и так же медленно движен Меня. бол 
ее в исходное положение. Повторите Как От. 
. В 
десять — пятнадцать раз. га ительной сп, 
Если работа связана с большой рела Рук 
трузкой, гимнастику рекомендуется днем: 
и вечером, а первые два упражнения д ровый 


только полезны, но придадут глазам Я 

И особую выразительность. 
Созерцание солнца. Для ен 

зрения в медицине древних врем 


_2в 


0, вверх, на 
гном направ- 
енном темпе 
тении. После 
альцев веки 
тстрых мита: 


азогнув ё 
пальца 


п ачительное воздействие, чем простое наблюдение 
значи’ 


елялось созерцанию солнца. Такое созерцан 
наблюдениям, оказывает на органы зрения 


онта. Глаза очень тесно связаны со всеми 0] 
тори тела. Малейшие изменения во внутренних 
т ются на радужной оболочке глаза. 
о та агностика. 
На этом принципе основана иридоди . 
Но существует и обратная связь. Подобно тому, как 
тлаза страдают от конституционных беспорядков, 
так и общее здоровье тела становится хуже от зри- 
тельных дефектов. Совершенствуя зрение приемами 
гигиены, можно вызвать положительные изменения 
в организме. 

Известно, что солнечные лучи стимулируют 
и излечивают, и их действие на глаза очень полезно. 
Они оживляют зрение, убыстряют циркуляцию 
крови, нейтрализуют инфекцию, убивают микробы. 

Смотреть на солнце надо утром, когда оно не 
покрыто тучами, глазами широко открытыми, но 
ослабленными — не на нными — столь долго, 
как возможно или пока зах не появятся слезы. 
Лучше всего это упраз ие выполнять на вос- 
ходе и заходе солнца. Нет: света, равного по интен- 
сивности солнечному. Его лучи наиболее полезны 
Для глаз. Люди с больными глазами должны рас- 
положиться так, чтобы смотреть в направлении солн- 


Ца, а не на само солнце. Со временем они будут смот- 

реть непосредственно на солнце без неудобств и слез, 
НО не следует смотреть на солнце в полдень. 

А; Озерцание солнца должно вводиться постепенно, 

д4 минут вначале до 10 минут в качестве преде- 

то может дать значительное улучшение зрения. 


ла. Э 


э 
ЕЯ Воспаление конъюнктивы, трахома, астигматизм, 
ъ, гиперметропия. 


В обычном состоянии 
но мускульных нагру 


Это может быть исправлено регул 


тикой глазных упражнений, предусмат прак. пе 
правильное координирование, развита 28010; ПР 
фокусирующих глаз. МЫ я УТЕ 

В 


Центральная фиксация. Сост итв фокуси 


глаза на специальном предмете вдади илу ован Ее э 
примерно в течение минуты. Глаза открьть Вблизи гдале 
мигают пока не начнут течь слезы, ра НО Не лази! 
до предмета не менее 48 см, поза удобная СТОЯние траций 
ленная. Например, можно фиксировать т „Расслаб: Фи? 
вершине пламени свечи, на маленькой 220 На жений 
кружочке, приколотом к стене. Чем меньше Пао вправо 
для фиксации, тем лучше предмет в таком 
осле. нескольки месяцев практики мож этом 20 
перейти к созерц 10 чистой воды. Налейте с Еа поворач 
целью воду ізу и созерцайте около слезе Е 
10 минут це ) От создаваемого обычным чивайте 
светом. Вазу спол‹ к, чтобы фокус отраже- р 
ния был в созерцать следует эту а 
блестящую п : на 
Центральную ‹ на водном отражении а ате 
на вершине огня 15 няя наука йоги рас головой» 
сматривает как успок‹ ю процедуру для глаз каждом 
Универсальным при центральной фиксацих то ее. 
‹ является созерцание различных предметов природы головой 
таких, как вода, небо, посредников для ВЛИЯНИЯ а 
этих элементов на зрительные нервы. В таз Е 
Из более древних традиций исходит поряд® водоў Ча 
центральной фиксации с водно-световым соза Зами д 
нием в комнатах, подготовленных хорошим олса НУтые га 
нием, с картинами или репродукциями прои Я Стойка, 
ний искусства, где изображена спокойная глада, 2 39ть пре 
Фиксация взгляда на межбровном Тромба Б миң; 
Направьте взгляд между бровей: Под дот“ парот) 
в таком состоянии, не мигая и нормально дас ” гол еРтону 
пор пока ваши глаза не устанут и неё н чиВа поч ЗЫ, гл 
зиться (в начале не более 1 мин.). м ет м ка и 
постепенно время сосредоточения: о. упр” Кула: ССаж 
Усталость или рассеянность, прекраща ителӣ Е хоумию 
ние Оно повышает способности ион слав КОЯ Заз 
средоточению и помогает при Че “ло а 
‘болезней. И "ное | ную м 
Фиксация взгляда на кончике "кончик у= Або 
ха КО! р Чаму С 
> 


Удобную позу и направьте взгляд * 
30 


ики 
Лейте е Этой 
цайте около 
го Обычных 
окус ‘отраже 
следует эту 


Можи 


отражения, 
са йоги рас 


Продержитесь в таком состоянии, не 
1 минуты, повторите упражнение нескол 


Если вы устали, то можете дать глазам отдых, н 
вив взгляд к линии горизонта или на какой- Гу 
отдаленный предмет. Данное упражнение укрепл: 


ет 


глазные мышцы и повышает способность к концен- | 


трации. че 

Фижсация взгляда на плече. Попробуйте в пол 
жении стоя, не двигая головой, направить взгляд 
вправо и фиксировать его на плече. Продержитесь 
в таком состоянии в течение 1 минуты, дышите при 
этом нормально. Затем направьте взгляд влево, не 
поворачивая головы, и фиксируйте его на левом 
плече в течение того же времени. Постепенно увели- 
чивайте время до 3 минут, не уставая. 

Вращение глазами. Направьте взгляд в верхний 
левый угол глаза, тем по диагонали в нижний 
правый угол, нижний левый и верхний правый угол. 
В конце упражнения направьте взгляд вверх, как 
будто бы делаете попытку «увидеть что-то над 
головой», и вниз, чтобы увидеть свою грудь. При 
каждом вращении глазами задерживайтесь на какое- 
то время, дышите при этом нормально и не двигайте 
головой. Лицо должно быть расслаблено: 

Ежедневно рекомендуем утром погружать лицо 
В таз, наполненный слегка подсоленной кипяченой 
водой, и смотреть в воде широко открытыми гла- 
зами. Для улучшения зрения полезны также перевер-+ 
нутые позы, особенно Поза для всех частей тела 
И стойка на голове, а также их варианты. Длитель- 
ность пребывания в этих позах не должна превышать _ 
3—5 минут. ыч 

Ротивопоказания: выраженный атеросклеро: 
гипертония, воспалительные процессы в област 
толовы, тлаукома, патологические изменения по: 
Ночника и др. функциональные расстройств. 
7 Массаэк. Хорошо тонизирующее влияние 

Уляцию крови, на нервы и нервные ок 
Могут оказывать очень простые манипуляци!: 
жив ание закрытых глаз, вибрация, нажи 

тью и легкое разминание. й 
и аспространен прием 

азательным и средн! 


* 


Ф 


образного движения. По нижнему краю лада 
ние к носу, по верхнему краю глаза — над. а ДВ 
Такое движение повторяется 8—16 раз, Роваму. 

Промывание. Холодная вода стимули И 


рует 


зрения. После мускульных упражнений мо раны | реком 
трузить лицо в холодную воду 3—4 раза на 540 по. ати! 
кунды или, взяв воду в ладони, бросать ее нес (5 сторон 
раз в открытые глаза. Никогда не упускать КО пуская 
можности контакта глаз с чистой холодной О до за 
отдыхе — у ручейка, родник: и ний УГ 
пада Если есть спокойная" ящей меду 
кальной поверхностью отраженного естественно 22759 
света, спокойно посидите и посмотрите на водную хр 
гладь. Этим вы включите обратную связь воздей р 
ствия элементов природы на нервную систему через ои эт‹ 
е2 меющие ав ае р сеть инервации абсо свода ч 
И еще одно п} ти вы увлекаетесь Хатх аем 
А. А Ё Я д а а- оздоров. 
иогой, то упрах по совершенствованию тела волос, н 
лучше всего про З тыми глазами: сохра- Гиги‹ 
ненная таким обра я станет резервом для следует 
укрепления здор холодны 
Гигиена волос. Волосы лучше всего мыть в гор Продолж 
чей воде, она хорошо мывает кожу головы, рас до 20 м 
пиряет кровеносные суды, усиливает прилив 1—2 чаш 
крови, способствует улучшению роста волос. Жирные Максима) 
волосы моют чаще, с н раз в неделю; нормальные Прохл 
один раз в 7—10 дней, а сухие — один раз в 2—9 не нрНима 
дели. | р < вооб РДС 
Сухие волосы полезно перед мытьем голов Е Раще 
затв касторовым или оливковым маслом и попне по; олоді 
на ночь полотенцем. На следующий день голови арте про 
вымыть. Смазывают сухие волосы также © но се 


1 Я | 
касторового масла со спиртом. омощьй © У сту 


Очень полезно расчесывать волосы © та стом 
щетки. Щетка должна быть жесткой в Физу лыр 
из свиной щетины), что способствует прича пр“ Об СКи 
К корням волос, освобождает волосы от Ш А Кой. ра 
дает волосам шелковистость и блеск: ов Нап пом либ 

Расчесывание производится энергичі досві зыб 
лении от периферии к затылку, можно прядэ б За ем 
делить на пряди и расчесывать каж 5. ‘ 0; 

у 


е 
‘дельно. Перед каждым мытьем волос р 
проделывать массаж кончиками пальц 


т 4 


етесь Хатха- 
ованию тела 
зами: сохра- 
езервом для 


мыть в горя- 
головы, рас 


хва 
сторон 


-до затыл 


` поддержания волос в здоровом состоянии 
я поддер оделывать натягивание волос. За- 
мендуется о руки большую прядь волос со 
а орать ее в направлении назад, про- 
8 сквозь пальцы, потом другую прядь ит. д. 
ка, потом от верхушки головы в направа 
нии ушей, вначале левого уха, затем ПАС аа 
между пальцев остаются волосы, пуст Е 
смущает, выпадают отмершие и седые волосы; 
устранив их, вы стимулируете рост здоровых волос. 
Затем, захватив волосы рукой, не позволяя им про- 
скальзывать между пальцами, сильно натяните их. 

Шри этом кожа должна перемещаться относительно 

свода черепа спереди назад и слева направо. Эту 

процедуру нужно проводить регулярно до полного 

оздоровления волос. При первом признаке выпадения 

Волос, начинайте проделывать ее снова. 

Гигиена кожи. Мыться с мылом в теплой ванне 
следует один раз в неделю. После ванны принять 
холодный душ, который способствует закаливанию. 
Продолжительность его постепенно можно довести 
Ут. В заключение процедуры выпейте 
Максимально СД двой воды и ложитесь в постель, 
Оивпись, 


ну (до температуры тела) можно 
ав не 


пуская 


нут, прогрейтесь в течение 10—15 минут 
вательного прибора,“ либо на солнце, 

касторовое масло с мылом. После Удаления в 
 касторового масла начинается ‘обильное Потоот ела. 
ние. Касторовое масло частично впитыва Деле. 


: С ется Кож 1 
и она становится здоровой и эластичной шечн) 
погрузитесь в горячую ванну до подбородка И тец Оч 
жите в ней 15—20 минут, в течение которых раста щатр 
раите мышцы, сухожилия и суставы, Оч 
Эту процедуру нужно проделывать 1 разв пед мана» 
или в 2 недели. Завершайте ее холодным оти» — 
Солнечные и воздуштые ванны. Солнечные ван. лудка 
НБ Можно принимать круглый год в горах, на берегу в напо 
моря, реки, на Л в солнечной комн (1,5—3 
Летом в жару их ринимать утром не позе превьп 
9 часов 30 м И 16 часов. После солнечных в позу 
ванн не след; 1 ы и физические упраж- леняму 
нения. Возд в ы принимаются как на соли на же? 
це, так и в тени ходясь 
кружко 
ни глО7 
Гигиена ь мы 
. ЕБ мально. 
Тибетские врачеват әт, что многие функ: 8 Нуж 
циональные расстр с нарушением т х 
деятельности выд емы. Сбои в СС пай 
теме восприятия, оения и удаления Брэд 
5 ‚лаков Под пря; 
затрудняют освобс анизма от Ш Е щим . 
| И приводят к болезн т, бронхиальная эса руку на 
остеохондроз, атеросклероз, головные боли Б Зы ча 
и другие заболевания находятся в непосредар а ) кочуита ВЕ 
СВЯЗИ с состоянием кишечника. Есть осоне | ту. сна 
Утверждать, что после 20—30 лет в кишен НЕЗ 2—3 АЕ 
рушается полезная микрофлора, результат ста ЯЗыка ее 
Являются гастриты, колиты, энтерокол идеа ного к У, 
Часто переходят в язву и даже рак жел я ибеяй ма Сразу, 
Причинами преждевременного старени . несбї?. р 
р реждевр ются! по Ужу, х 


полезной микрофлоры кишечника явля глощ 
лансированное питание, торопливое Л Д 
большого количества пищи, принятие её; 
чувства голода, и другие причины. 

° Размер прямой кишки требует ее 
очищения через каждые шесть часов: 
ов становятся такие заболеваний» 
т, хронический тонзиллит, ангина» 


ле вен, артрит, ревматизм, гипер 
ние почек и т. д. Отрицательно сказы 


А ея ельности желудочно-кишечного тракта 


тед ская Фармакология. Антибиотики, сульфани | 
Ной. 5 5 ды барий обезвоживают, иссушают стенки ки- 
дка и ника вызывают образование трещин. 
рых Поль. Олистка желудка. Считается обязательным очи- 
ар Сти. щать желудок один раз в 1—2 недели. ` 
азв не Очистка желудка водой (Вамана Дхаоти. «Ва- 
ым Дело мана» на санскрите означает «рвота, тошнота», «Дха- 
ечи цец, оти» — «чистка», сава а. — очистка же- 
о. ан- лудка с помощью і) Эта процедура состоит 
й регу в наполнении желудка водой в большом количестве 
аА Е (1,5—3 л). Нагрейте воду до температуры, немного - 
м же превышающей температуру тела. Сядьте на корточки \ 
чных в позу Кагасаны (поза вороны) с разведенными ко- 
‚кие Упраж- ленями, что помогает исключить надавливание 
ак на солн- на желудок, содержимого брюшной полости. На- 
ходясь в таком положении, пейте воду кружка за 
кружкой, пока не почувст е, что больше не лезет 
а Значит ваш удок наполнен макси- 
ногие функ о ше меньше 1 л воды, по возмож 
харушением встаньте и Надави 100ле того, как напились воды, 
Сбои в сис лайте это те двумя руками на животи проде- 
и удал А под прямым Еви несколько раз: Затем согнитесь 
с тилако щим На о, оставив ноги вместе, над стоя- 
гъная астме, РУКУ на поджел а зедром. Положите асаа 
— эти живот Удочную область, втягивая еле 
боли ой о рь а тремя пальцами правой нае гка 
ред п ования ту, бе явыка, вызывая таким образом а 
Осе ра Е. = попыток ао и струей, но после 


будет в 
ыз! 
го кол, ывать 
а как тол 
/› ВЫнЬте пал 
20 до тех пор, 
_ непрерывн 


т, хотя вы 
то это значит, чт 


экелудка. В заключение выпейте кружку Прохл 
‘воды для последнего промывания. 

| Эту процедуру проделывают рано Утром на 
после опорожнения кишечника и до в 
других упражнений и процедур. 

Если вы имеете один разгрузочный день В неде 
так называемый «водный день», то эту п Д 
рекомендуется делать в обеденное или пос, 
ное время. Не расстраивайтесь, если вам не удасто» 
легко вызвать рвоту и удалить из желудка воду, ваш 
организм освободится от нее естественным путем 
(через органы выделения). После непродолжитель. 
нои тренировки она перестанет представлять ДЛЯ вас 
трудности. Страдающим гипертонической болезнью 
или болезнями сердца не ‹ дует заниматься Вама 
ной Дхаоти без опытного специалиста. х 

Это упражнение эфф вно при метеоризме 
диспепсии, повышенной кислотности. Оно укрепляет 
диафрагму и брюшной пресс. Пища после нее усваи- 
вается очень хорошо. Эта гигиеническая процедура 
благоприятно действует на рункцию печени, кишеч- 
ника, почек, легких, очищает кожу, устраняет 
прыщи, ликвидирует чирь; лечивает заболевания 
зубов, сердца, устраняет запоры. 

Процедуру очищения желудка водой можно пр 
водить и В том случае, если вы очень сильно переели 
} послучаю какого-либо торжества, ели и пили болеше 

чем это необходимо. Но проделать эту процедуру 
следует только через 3 часа после приема шоа 
Также выпейте как можно больше воды. Затем со 
ЕССЪ под прямым углом и вызывайте рвоту. ПРО 
Лайте эту процедуру два или три раза, так, ЕЕ 
совсем очистить желудок. Прекратите управ 
если заметите, что вода, извергаемая при РвОт "ения 
од 
олока с рисом, которые нужно ие 
А ор лала процедуры. Никогда нове й Г. 
о» Солай порции молока ср Это несбХ 
и ни с чем другим). кные врей 


ТоЩа 
ыпол наш 


‚› чтобы предотвратить возмо? 
елд 


выдох 
состае 
не ме 
испол: 
органе 


можно после процедуры толь ч 
. Ба Ни в коем случае не следует увеличит а 
а ращать этот период. Такую процедуру ре- 
ется исполнять по крайней мере один раз 


б `лелю. Эффект от нее вы почувствуете сразу же. 

це Нед ите чувство бодрости и прилив энергии. 

9 Ва сауа очищения особенно эффективен для пол= 

ка ъ УДастея ет людей, которые могут с его помощью значи- 
ны Уйвац тельно убавить вес. Е 9 

о Путер Есть и другой способ очищения желудка — жаром 

Должител 4 (Атнисара). Займите одну из поз Пранаямы. Выдох- 

лять Для в ните воздух из легких и задержите дыхание на 

ой болезнь несколько секунд. Начинайте надавливать энергично 

татьея Вама на живот. При каждой задержке дыхания (после 

выдоха) надавливайте на живот 15—20 раз. Это 


составляет один цикл упражнения. Продельывайте 


мете 
8 оризме, не менее 10 циклов ежедневно. Агнисару можно 
Укрепляет исполнять лежа на спине. Упражнение тонизирует 
ге нее усваи- органы живота, уменьшает жировые отложения 
я процедура и излечивает от запоров. 
тени, кишеч- Очистка толстого кишечника (Басти). Наполните 
‚ устраняет теплой водой (1—1,5 литра) кружку для клизмы. При- 
заболевания мите позу вороны, при которой локти лежат на парал- 
2559 поставленных коленях. Вы сидите на пальцах 
ожно лро. оп, пятки приподняты над полом. Повесьте кружку 
м о переели от 1,5 м. Смажьте наконечник (лучше пользо_ 
в. больше, м наконечником большого размера) раститель- 
976,0 ое ое Е осторожно введите егов анальное отвер- 
Д 2р пи паб Огдаівы почувствуете, что наконечник хорошо 
и Соня Е Откройте кран для поступления воды в кишеч- 
зате роде. ола вы почувствуете сильные позывы, уси- 
о з Р 
зоту" адержите и продолжайте пускать воду, 


Так как 
к 
Этому времени наполнилась только прямая 


, - Если 
воды, В вам Удастся продолжить вливание 


епляет мышцы живота, 
тищеварения и хрони 


Е 


Тигисна половых органов 


Она совсем проста, но требует самой строгой, рен 


лярности. а аР р 
"Прежде всего, каждый мужчина и каждая и певан 


7 
щина обязательно должны не менее двух раз де | вт 
(утром после сна и вечером перед сном) мыть р «дып 
вые органы теплой или холодной водой. Кроме 109 ност. 


во время менструаций женщины " 
АЕ РЕЯ менструе Исту должны | закал! 
проделывать определенные гигиенические процедуры 


для поддержания половых органов в чистом и здорь Ба 
вом состоянии. тю, 
Принимая во внимание, что мужские половые то 
органы функционируют так как и эндокринные Йог 
железы, следует исполнять специальные упражне и а] 
ния для поддержания полноценности их функций пні 
В частности, рекомендуется делать стойку на голове ТЕТ 
что усиливает кровоснабжение половых желез, лия 
Для тимулиров: А енции рекомендуется туру в 
воздействовать на монк душем (орошение ся с уд 
простое в исполнении и в т › время очень эффек испыта! 
тивное упраж а также применять точечный в 

массаж, о чем бу но ниже. 1 зическ 
Хорошему раз кенских половых ых чем т 
способствуют комбинированные упражнения № ток, при 
7. тазобедренных сустанов. Ч гитеса а «Здр 
{ Вот одно из таких упражнений. Вы ложу аа Шой ко, 
живот, подложив под таз подушку, и ритми шаа занимаю 
нимаете и опускаете ноги. Другое о сто- ЛУЖит 
упражнение заключается в ходьбе, при ко: езна ак КИ 
пы ставят поочередно одну перед другой ее ад, 
также стойка на голове. У меаи се 
ны Ую 
ГИМНАСТИКА ДЛЯ ВСЕХ = Комы, 

ой Ы 
ний, 67 ост 
"Любая система физических упражни азвит Ре 


ет 
применяется правильно, способетву и 
мышц укреплению здоровья и повы! 
ного тонуса. 


ной 
очи 
ке вост г 
риведем несколько комплексов р 


ГИ 
пуки. и йог 
Перед выполнением упражнени рым 


аот водные процедуры, К КОТ 


ют общеукрепляющее и т 
УР тействие на организм. Они не толь 1 
рое т восприимчивость к простудным зао 
и и благотворно влияют на нервную и 
ем ры тела открываются, и все тело начинает 
о, что способствует повышению эффектив= 
а физических упражнений. 
т тех кто еще не привык к каждодневным 
Е м водным процедурам, лучше зс 
осваивать их в приведенном порядке, начиная сі0бтид 
ранил, с последующим переходом к более сильнодей- 
ствующим процедурам ооливанию, душу и ку- 


ле ания 


Доро 


ие половые 


\ 
. 
н . ию. 
А Би против использования слишком холодной 
их функций, или горячей воды. Температура воды должна быть 
ку Ната: приятно прохладной и по мере освоения процедур 
Е: х постепенно снижаться. Не стоит форсировать собы- 
038195. . тия, стремясь как можно быстрее снижать темпера 
комендуется ТУРУ воды. Водная процедура должна выполнять“ 


Е ся с удовольствием, а не етановиться ежедневным 
очень эфф Ку испытанием характера. 


ТЬ точечных После водных проце 


Зическим упражнениям 
чем выполнять асаны, 


дур можно приступать к фи- 
- По традиции йоги, прежде 
повернувшись лицом на Вос- 


Е ток 
ижжнени К стЕуют солнце. 

ой аравствуй, солнце!» — так называется неболь- 

е омплекс из 12 упражнений. Это комплекс 

имающий по време Р 


о прекрасный способ начать — 


Омплекс вы. ті оследов 
выполня У: : 
> мястся в следующей последова 


© прямо, ноги вместе, ладони 
- 1). Сделайте медленный 


|=] 


ленных р: 
Вдохните. 

6. С вь 
оставляя. т 
тело касае 
ладонями, 

7. Вдох 
назад (п. 7 

8. Выдо 
составило | 
должны бы 
ДИТЬСЯ меж 


о возможно. Постарайтесь лбом коснуться 
2 3). Завершив выдох, прижмитесь к коле 
п. Не вес на руки и со вдохом отетавь- 
г Е: о ногу как можно дальше назад. Левая 
Ре ступней стоит на полу между руками, 
и. но прижатыми к полу. Голова подня- 
та 


‚ 4). : 
га т би поставьте левую ногу рядом с пра- 


вой. Туловище и ноги емон асостав гав адад 
прямую линию. Вес тела удерживается А р 5 
ленных руках. Смотрите прямо перед собой (п. 5). 
| Вдохните. Д И 
6. С выдохом согните руки и опуститесь на пол, 
оставляя таз слегка приподнятым. В этом положении 
тело касается пола 8 точками — ступнями, коленями, 
| ладонями, грудью, лбом или подбородком (п. 6). 
| 7. Вдохните, выпрямите руки и прогнитесь 
назад (п. 7). 

8. Выдохните и поднимите таз так, чтобы тело 
составило треугольник. В идеале ладони и стопы 
должны быть плотно прижаты к полу, а голова нахо- 

6 диться между: руками (п. 8): 


| 9. Перенесите правую ногу вперед, поставив ее 


] Между руками. Сделайте вдох. Колено левой ноги 
2 —  УПИРается в пол. См 


отрите вверх. Эта поза анало- 


У | и“ й. Только ноги меняются местами. 
| тя Делая Выдох, перенесите левую ногу вперед 
| пара зыпрямите ноги и наклонитесь вперед, 
В: г. максимально приблизить лоб к коленям. 
т овторяет третью. 


назад — ВДохом поднимите руки вверх и прогнитесь 

19, аналогично 2-й позе. 

Трудьр, сайте выдох и сложите ладони перед 

В: смущајРнУлись в исходное положение. + 

Е хес если с первого раза не все полу- 

Е. ДО. Попробуйте ‚выполнить сначала 
1ре позы и возвратитесь в исходное 
ри последние. Через неде 


к 
рвых порах могут возникнуть 4] 
> синхронизаци и дыхания 8 движениями, О 
вы найдете правильный ритм. - 0 
Т Выполняя комплекс «Здравствуй, солите 
предварительную разминку, его надо проде е 
чала 1 раз, а затем постепенно довести и ТЬ Сна. 
повторений до 4-х. Ичестзу 
Рассмотренный комплекс из 12, Упражнен 
ет и самостоятельное значение. Иоги считают 
он оказывает благотворное влияние на желуди 
кишечный тракт, сердце, легкие и нервную осы 
Систематическое выполнение комплекса’ укреплям 
тело и развивает гибкость позвоночника. А имени 
тибкость позвоночника, по представлению йогов 
определяет возраст чело . Они говорят: «Дота 
пор, пока позвоночник г й, человек молод, но ках 
только исчезает гиокость позвоночника, человек ста- 
реет». Занимаясь упражнениями по системе ЙОГОВ, 
можно развить или ве] у > былую гибкость позв 
ночника, а значит и вернуть молодость! 


Нате 


ИЙ Име 


Упражнения для всех возрастов 
(по Дхирендре Брахмачари) 6 
НОЙ 
1. Развитие памяти и воли. Встаньте Прямо, о 
вместе, рот закрыт. Наклоните голову максима 
назад. Широко откройте глаза и удержива а 
в таком состоянии. Концентрируйтесь НА кеи 
темени. Делайте быстрый выдох и ВДОХ че 
Упражнение выполняется 5—10 раз: мо; ВОЙ 
2. Развитие интеллекта. Встаньте Накл 
вместе, руки на бедрах. Закройте глаза. ную янк) 
голову вперед и уприте подбородок в 18 ВН 
между ключицами. Концентрируйте © 
ча этом месте. Затем исполните упр 
ный мех» (Бхастрика), т. е. выпрямив 


к 


7—14 с 


делайте быстро и сильно вдох и че 
выдох (с бро 
(< контролируемым бр В кони 


по возможности более полно: л 
_ Вдохните побольше воздуха, а затем Е. 

9 выдыхайте его через правую НоЗдр 
ак 5—10 раз. бла 
Э И два упражнения оказы г ке 
ствие при нервном напряжени 


действует 
запах изо 
4. Укре 
движений: 
а) Стоя 
рачивайте 
25 раз; 
6) стоя 
и назад. П, 
в) стоя 


спие щек. Стоя прямо, закро) 
и ноздри. Глаза а 
Е айте резко воздух узкое. 
81 ая ти этом шипящий звук. 
р и голову вперед и задержите воздух 
а а Щеки надуть, а подбородок находится 
6 я ямке между ключицами. Задержитесь 
евна оте ен состоянии на паузе после ВО и 
ера: лудо Голову и сделайте спокойный выдох чер е Й 
О м — Упражнение улучшает тонус мышц лица. Втяги 
ваемая через рот сильная струя воздуха оказывает 
санирующее действие на зубы и десны, благоприятно 
действует при пиорее и кариесе, устраняет дурной 


молож 
‘пальцам 


`оВорят: «дў ах изо рта, 
т: О тех зап рвы 0 1 

зек молод, но кар 4. Укрепление шеи. Упражнение состоит из трех 

иқа, челов движении: 5 

О ио: а) Стоя прямо, расслабьте шею; затем резко пово- 
З рачивайте голову влево и вп Повторите 5— 

) гибкость позе ны 

ость! 6) стоя прямо, наклоняйте голову резко вперед 

С назад. повторите 5—25 Е 
З | в) стоя прямо, наклон; 


те голову вправо и влево 
(по 5 раз). Дъппите нормально 


тесь удерживать плечи непо 
время вы сможете класть 


Это упражнение Укрепляет мышцы шеи. Оно об- 


ли 
267 состояние при тонзиллите, фарингите, делает 

С более звучным, а также помогает устранить 
Дефекты речи, 


т наклонах старай- 
движно (через некоторое 
ухо на плечо). 


(9) < креп г 7 = 
И вд а большие ление плеч. Стоя прямо, сожмите кулаки 
13. 9 прямым ось: Уберите в ладони) и согните локти 
Я од Углом, Быстро вып ямите руки вперед 
Те д0, Уровня плеч, Воз р а 


вращайтесь в исходное положе 


АА 
шите нормально, Повторите упражнение 5— 


евого. 


, Ражнение Укрепляет мышцы рук и плечи 
М 


(бо 1Ление локтей. 
ие . 


е 
Уп ажнени 
и а основу. для лучшего усвоения асан 


ваши руки более гибкими и крепкими. 


движений: 
з а) стоя прямо, поднимите правую руку в сторо 


и вверх ладонью наружу. Вернитесь в исходное поло 
жение. Рука не должна касаться головы. Повторите 
это движение левой рукои. Затем поднимите вверх 
обе руки ладонями наружу, они также не должны 
соприкасаться; 

6) ствя прямо, сожмите кулак левой руки, Убрав 
большой палец в ладонь. Сделайте вдох через нос, 
задержите дыхание и проделайте несколько круга 
вых движений левой р) направлении вперед — 
вверх — назад — вниз. К 1 вы не сможете задержи- 
вать дыхание, согните руку в локте и с силой выдох 
ните воздух. Повторите движение той же рукой 
в обратном направле 1 назад — вверх — ВНИЗ 
Проделайте то же праг рукой, а затем обеими 


руками. 

м Упражнение укрепляет мышцы руки плечевые 
суставы. 

/ 8. Развитие кистей. Исполнение. Упражненй 


включает в себя несколько движений: 
а) стоя прямо, согните пальцы и под 
вперед до уровня плеч. Двигайте (С напря 
кулаками вверх — вниз. Делайте 5 разь „руби 
б) стоя прямо, поднимите через ст. 1 
согнутые в локтях. Разгибайте и (СИ м. СЛН? | 
Ех — вниз), как это было в предыдуще 
торите 5 р 
в) Бе и АВ вперед руками бай 
‚ с вытянутыми йте и РАЗ 0810 
прямите кисти (пальцы вместе). Сибай с». По 
те кисти, как указано в пунктах “а” 
Рите 5 раз; 2 
г) стоя прямо, поднимите руки 
В локтях. Кистями (ладони рас 
ты) совершайте движение вога 
.. И: Повторите упражнения “В” 
550 раздвинутыми пальцами: 
р оряйте каждое движение п 
ши кисти и пальцы: 
при систематических ТР 


нимите РУ | 
эжениеМ 


7% 


их 
сом 


укрепляет мъпицыби сустав 
" Делал Г 


7. Укрепление рук. Упражнение состоит из ла 


вытянул 
нию к П 
Упра 
ляет мы 
позвоноч 
жения б‹ 
10. У; 
следующ 
а) сто. 


вой руки, Убрав 
вдох Через нос 
есколько круто 
лении вперед— 
можете задержи 
д © силой выдох 

той же руки 
_ вверх — ВНИЗ 
а затем 0 


. епнут. При всех выполняемых движениях ды- 
ок Е: 


8 нормально. Внимание должно быть направлена 


на упражняющиеся ЕСИ тела, 

`9. Развитие грудной клетки. Упражнение имеет 
ианта: 

ол прямо, поднимите руки вверх. Делайте 

вдох через нос, отклоняясь в это время как можно 

дальше назад. Задержитесь в этой позе максимально 

долго. Повторите 5 раз; 

6) из того же исходного положения отклонитесь 
сильно назад, делая при этом вдох через нос. Руки, 
вытянутые назад, расположены отвесно по отноше- 
нию к полу. Повторите 5 раз. 

Упражнение развивает грудную клетку, укреп- 
ляет мышцы туловит Увеличивает подвижность 
позвоночника и ребер, делает дыхательные дви- 
жения более эффективными 

10. Укрепление мышц живота. Упражнение имеет 
следующие варианты: 

а) стоя прямо, сильно н ‹лоните голову назад (как 
В первом упражнении). Делайте быстрый выдох 
и вдох, выпячивая и втягивая живот. Повторите 
5—25 раз; 
но 25 прямо, сложите губы трубочкой и вытя- 
Я ел Сделайте резкий вдох через щель 

рдбарохо одновременно наклоняйте голову. вперед. 

упирается в яремную ямку между 


а о 
мк Задержите дыхание и надуйте щеки. 
рех Мгновенно делайте выдох через нос. Повторите 


П Укрепление спины, Упражнение люта 


несколько движений: 
в себя мо, сожмите правую руку 

ВЕ) стоя пря внутри ладони) и заве х тае 
| (большой палец внутри лад аво о быть В 
псницу. Захватите кисть правой руки левой» тие, СА 
бы обе руки ЕТ г са Сделайте полный зздерж) 
вдох через носи наклонитесь Бад как можно дады пока а 
ше. Сделайте задержку на какое-то время и, ВЫДЫ. в) с 
хая воздух, наклоняйт свівперед; тоха лбом не Доста | роне д 
нете колена. Начните с 5 повторений; колени 
6) стоя прямо, расставив ноги как можно дальше до ЕА 
друг от друга, поставьте руки на поясницу, причем о дру ка 
большие пальцы должны оыть направленьипри 910% Ея пол 
вперед, а остальные — назад. Делая вдох, наклони- НЕЕ 
тесь максимально назад. Сделайте задержку. Выдые Е м 
хайте воздух и накло сь впередицока а "Упрах 
тесь пола головой. Повторите 5 раз; Е Б ноги при 
в) стоя прямо (ладон і бедрах), делайте Е. освобожд 
и рывком наклонитесь максимально влево. За 13. Ра 
тесь на какое-то время и вернитесь в Ин БЕ. вкулаки. 
жение, делая выдох. Затем проделайте 10 и ВДОХ чере 
в правую сторону. Повторите 5 раз. Следит Вуки вне 
руки были расположены на одной линии, отрывать с 
отклонялся вперед или Д; мий руками Вместе Ва 

г) стоя прямо, с расставленными нога повер. р и одор 
& вытянутыми вперед, делайте вдох БЕ следите Зниз и 98 
6 влево, описывая руками полукруг. Взго на как Упра 8; 
за движением рук. Сделайте задержку сход Им к Баа 
время и выдыхайте воздух, возвра шаа 14. та 
положение. Проделайте то же самое В Е. ча пал 
ну. Повторите 5 раз. . позвоночеЙ = а а на ца 
Упражнение повышает гибкость татса сы ди 6 
При регулярном выполнении ис ‚лови зы тлу, Бе В 
кривления. Укрепляются мышще цы › На дп 
шается походка и осанка. е состои Зе га 
12. Развитие бедер. Упражнени од жем 
движений: ез н00 П зуе 
а) стоя прямо, делайте вдох ЧРе ноги цо; 


е 
Буки вверх и прыжком расставе выдох, 
Пальцы Так же прыжком вместе е ОЛ 
_ 266 в исходное положение. РУКИ тибатьс” Р 
СЯ бедер, колени не должны © . 
повторений; р 


26 оложатся параллельно" пола: Колени до. 
Та д 


Е ть все время вместе. Вернитесь в исходное положе- 
ыт) 


- 


З елайте при этом выдох. Если вначале трудно 
как у нне а дыхание, можно дышать нормально, 
Врем е усвоите упражнение. Повторите 5 раз; 
калбе в) стоя прямо, на пальцах, вытянув руки в сто- 
пи; 


роны, делайте вдох и медленно приседайте, разводя 
ы 


К колени в стороны, не доводя, однако, приседания 
Можно Даль 0 посадки на пятки. Стопы соприкасаются Друг 
ояе > пр ом пятками и пальцами. Задержите дыхание 
авлены притоа в этом положении. Медленно возвращайтесь в Мехона 
я вдох, Наклони. ное положение, делайте РО Если вначале Е 
задержку, Выд. держка дыхания будет зат] ена, дышите норма 


к но, пока не усвоите упр: 
‚ пока не коне , 


ия. Повторите 5 раз. 
Упражнение разви 


мышцы бедер. Тонкие 
ую форму, а толстые — 
их жировых отложений. 
13. Развитие голеней. Стоя прямо, сожмите руки 


3, ноги приобретают крас 
ите вдох З 
ах), дела Е 


освобождаются от изли 
адержи 
о влево. З 


‚в исходное 209 вікулаки (большие пальцы внутрь ладони). Сделайте 
гайте то с: Вдох через нос, присядьте полностью и поднимите 

Следите, ся руки, вперед, ладонями вниз. Стопы не должны 
З ак рлу отрываться от пола, колени должны быть все время 
инии, соте. Задержите дыхание, Делая выдох, вставайте 


Одновременно описыв 
Вниз и назад. Повторите 
В ‚о ражнение укрепляе 
Красивую форму. 
Развитие стоп. Стоя п 
цах. Совершайте 
Пальцах ног, следит 
се время вместе. Зат 
Одпрыгните как мо; 
льцы Строго сле 


айте руками полный круг 
5 раз. 


тмышцы голеней и придает 


рямо, приподнимитесь 
пружинящие движения, 
е, чтобы пятки и пальцы 
ем, не вставая на п 


"Стоя на 
ли 


а) стоя прямо, поднимите слегка 


риблизительно на 25 см от пола) и опу 29870 


п т д 

м совершая движение в толеностопнон е еш и 8 
сначала справа налево, затем слева Направо ть Е оо 
пайте то же лезой ногой. Повторите Упражне К 221 
5 раз каждой ногой; киер 


6) стоя прямо, разведя руки В стороны (тел б 
прямлено, но расслаблено), поставьте стопы н: напря 
и слегка присядьте, тяжесть тела при этом пе есть еза 
сится на пальцы ног. Старайтесь Поддерживать стано! 
в этом положении как можно дольше, ха) бо Дьг 

Упражнение ук] тет щиколотки, Можно допах. ребер’? 
нить его вариантом, укрепляющим колени. Выброс Упраж! 
те резко ногу впер‹ ‘м согните ее, 078049 довести 
голень назад. Туловище должно оставаться в строго 7 дней. 
вертикальном положении. Проделайте то же ‘другой Сест 
ногой. Сделайте 10 ра в этом 

«застыв 

Психологические упражнения нужное 

дневно. 

Сосредоточение. Цель: подчинить внимание свой 
воле. 

Подчинение органов з — «Пратьязхара» _ 

Суть упражнени; градить сознание от вн 


них впечатлений. Упра 


дует непосредственно пос 
яме». Чтобы не восприни 


ге ние в «Пратья-харез аа 
е упражнений В «Про 
ть вкусовых, слухова 


У 2 
й, ДОС 
Обонятельных, осязательных впечатлаци 0стат 0 
точно изолироваться от внешних влияний ватой 


"ШИ 
неподвижным. Закрыть глаза и заткнуть уса 98 
Направить внимание на предмет, УДеР ь ИД | 


ат 
на нем (Дхиана), отбросить форму и с03еРА 
(Самадхи). 


двийе 
а) Контроль воли над непроизвольно «0 
ниями. Помогает совершенно избавитье 
ненных движений, д. 
1-е Упражнен ие. Контроль ®, 
РУК и ног. Сесть. Протянуть руки в УРО? 
ладонью вниз. Повернуть голову В 


ец 
пристально смотреть на средний ПаЛ уи 


Должно быть ни малейшего движений 
эжедневно с каж 


Е Й 
дой рукой по одно 
ПЯЯ еще по 1 минуте Е 5—7 дней: 


_ 48 


Й Отводя 
заться В Строю _ 
е ТО же другой 


внимание своєї 


нение делать с ногами, вытягивая их впере 
аблюдая их неподвижность. Продолжительно 


К 
‘та же. 


к 


2-е упражнение. Контроль за мъгшцами 
сего тела в сидячем положении. Сесть в кресло; 
белабить мускулы. Устремить взгляд в одну точку 
(напряжения не должно быть: нужно совершенно 
расслабить мышцы глаз, благодаря чему взгляд 
остановится). Дышать ритмично, медленно и спокой- 
но. Дыхание неглубокое, почти без колебания груди, 
ребер и живота. Все тело должно как бы застыть, 
Упражняться ежедневно 5—10 минут. Постепенно 
довести до 20 минут, производить упражнение 5— 
7 дней. 

Сесть прямо навытяжку. Стараться застыть 
в этом положении. Остальное всё то же, Можно 
‘застывать», вытянув перед собой руки, — очень 


нужное упражнение. Проделывать 5—10 минут еже- 
дневно. 


9) Контроль воли н 
НИЯямМи. 


3-е уп ражнение. Сосредоточение внимания 
при произвольных движениях: больших пальцев 
А левых пальцев и при сжимании и разжи 
Но ти, Соединить кисти рук так, чтобы пальцы 
Дауи вошли в промежутки пальцев другой. 
другога с рать большими пальцами один вокруг 

от 90 до 100 раз, сосредоточив все внимание 
сжать о агиотвии. Затем, положив руку на стол, 
направляя кулак. Медленно отогнуть большой палец, 
пае со За Это действие все внимание. Точно 
Отом ме рабатывать Указательный, средний и т. д. 
Повторя а лено сгибать мизинец, безымянный ит. д. 
Жительное Упражнение в обратном порядке. Продол- 
ИЛЬ выполнение) этих простых упражнений 


о 
Я репляет волю и является введением. 
1 -хару», 


2) Ко рол 


ад произвольными движе- 


ъ воли над органами чувств (Пр 
7. а 


ВЕ упражнение. Зрение. Взять п Я. Т 
Пример, карандаш, и на нем сосредоточить Все з ИА? ; 
ние. Обратить внимание на цвет, форму и ма. жен 
лаксимально исп Г 9— мо; 
7 минут стараться мах олЬЗовать з ви 
тельное восприятие, так, чтобы другие органы ч ри- т 
бездействовали: Положение тела должно быть т Е 
ное Постепенно тренируя аналитическую спос но 977 
ность зрения, менять предметы, переходить к более истон 
тусклым и бесцветным. т преж 
5-е упражнение. Слух. Лечь на диван или вИТИЯ 
ковер. Ослабить мускулы и закрыть глаза, Положите бодро. 
недалеко от себя наручные часы. Прислушиватьея няЮТ 
к тиканию часов, ни другом не думать, не вос интелл 
принимать других гений. Можно считать сохран 
удары часов до 100. ^ жняться ежедневно по ческих 
10 минут. Это упражнение ‹ ‚обствует ЯСНОСЛЫ- а лю; 
ШАНИЮ. ® НЙ 

Только хорошо ) 4 речисленные упражне- 

535 ЕЕЕ а ной фз 
ния, подго у, суставы, заложив РСФСР 
основы пс можно приступать я 
к разучиванию асан Е ИС 

зани 

ЙОГА С 

= ‹ 

Для успеха в любом с‹ гом деле, будь ты ох 
бота, учеба или спорт одим Прочный а и ПЕС 
мент — здоровое тело и бодрый дух. Только з себя о 
случае можно плодотворно работать, ПОВ нию о 
любимому делу, семье, получая удовольс" Ос 
каждого прожитого дня. поддержи Иң 86 

Физические упражнения позволяют и этом 80 До нь К 
вать хорошую спортивную форму, НО лры гховйШе т и. се 
многом игнорируются нравственные Т, „вс «То ЕЧ 
начала Да и человек, когда ему за тридн. , во смерт0% 
тивных залах и на стадионе появляется» ела ) ход 9 2, ны, 
ТОЛЬКО в качестве болельщика. Что Же В узот Хеу 
начинают подступать болезни, Нараб и. Я А 
обхода ноти 06007. управе тыл а 

еи ИНТ ской име 
давала бы одновременно и физическо нич СУ: 


а а 
вноеѓ развитие, способствовала бы даси т. д 

Эрмированию личности. Она должи, Е. 
Т || т 

А противостоять натиску 60763! их д 


Й | 


И для мужчин, и для жен, 


ЗТЬСя, 
‘Умать, аа | 


| 
Ожно считать 


ежедневно по | 
ет ЯСНОСТЬ. 


тные упражне 
‘авы, заложив 
но приступать 


и для б 
жен ут 
а 


людей преклонного возраста, и для 
ольных. Такой комплекс упражнен 
омлять, а, напротив, давать бодрость 
моциональное равновесие. Г 

Такой системой является йога: 

Йога — это совокупность гигиенических, мораль- 
но-этических правил и философских представлений, 
истоки которых уходят в тлубокую древность. Это 
прежде всего целостная система гармоничного раз- 
вития человека, дарящая людям радость, здоровье, 
бодрость и спокойствие духа. Здесь удачно соеди- 
няются физические упражнения и тренировка 
интеллекта, воспитание характера и омолаживание, 
сохранение красоты и изящества, Специфика физи- 
ческих упражнений йогов позволяет рекомендовать 
их людям практически любого возраста, начиная 
с б лет. 

Вот что говорит главный специалист по лечеб- 
ной физкультуре Министерства здравоохранения! 
РСФСР профессор А. В. Чогвадзе: «У нас нет ника- 
ких сомнений в полезности йоги при соответетвую- 
щих показаниях. Ее надо не проверять, ею надо 
заниматься!» 

Слово «йога» происходит от санскритского корня 
“Юдж», что означает «единение», «связь», «слияние» 
ется в виду единство, гармония физического 
о состояния). Иначе говоря, йога — это 
о сть методов, способствующих формирова- 

ООС цельной личности. 

НДИ о учения йогов считают древне- 
Удреца Патаджали, жившего во ИТ в. 


Ко н.э. Он предложил 
1. Яма — 


ма — ограничение ил П 
ния (, и кодекс личного п. 
н (самодисциплина). 
Сана — поза. 
Праная 


7. Дхьяна — медитация (процесс сосре 
вникания в сущность “обв 


и ОЛО 
8 Самадхи — самореализация. ога 
Ы С т оет 3 $ 
Система иогов не имеет о общего сре , ими 
ерованиями. Она і 
и различными верования ИИ а носит рациона приуч: | 
ный характер и не ограничена верой, религией, расой, носте ат 
национальной принадлежностью, возрастом, полоу вослит, 5 
Это — дисциплина ума и тела, путь к Отличноуу К 2 
здоровью. В М а | досту 
Практически иогои может заниматься самый | пож ОИ 
обыкновенный человек, живущий нормально тельном, 
жизнью: Цель ее — последовательно развивать такие и, м оп 
качества организма, которые позволяют лучше по. и: 
нять действительность и утвердить самосознание ен 
ерживая здоровое функционирование мот соблюд Е 
поддержив: р 
и психики. Я, 5, КУ 
Физическая йога называется «Хатха-йога». 09 
мт . 5 ‚ло живет за\счет «пол ваете ни 
гласно учению йогов н то ж 
кительных» и «отрицательных токов», и когда они 
жительных» и отриц е = то мы можем товс- Три = 
находятся в полном равновесии, На языке древней 
рить о своем отличном ов обозначается сле > Прист: 
символики «положите ыи» ТОЮ льный» — 10801 что йога 
вом «Ха» (солнце), Л Рица оа и образует Развития 
«Тха» (луна). Слияние этих двух о единство пр между. че 
понятие «Хатха-йога», смысл хотородеыа и отриц З Которой 
тивоположностей, т. е. положитель | Дос жен 
р ого 
, тельного начал. ' быть опре у у 
: Е ет у: 
Таким образом, «Хатха-йога» и. научит» века. Ме. 
делена и как система, которая стави г биваться и хРанных ` 
человека управлять своим телом, Я отоВаК Е. (9 моҳ 
шения здоровья, предупреждения н активной ж альта 
Е ию, а . 
ваний, способствовать долголетию, лой зета 
и работоспособности. заключается тых Ото о 
Особенность гимнастики йогов атаа себе 2р“ ЗЫ Прав, 
что каждое упражнение соединяе (2.18% Мати, пере) 
тельных элемента, а именно: ложени" трой" Т 


о 

1. Специфическую асану, т. ё 29 и 88 
при котором те или иные унаса ются 
Бие органы напрягаются или расс новом 

2. Определенный тип дыхания ЗА 

3. Концентрация внимания на у 
или органе, на который воздействі 
_ Благодаря комплексам физ т 
Человек не только укрепляет т@Л°» 


«Хатха-йога», 6 
ивет за счет «поль 
оков», и когда от 
го мы можем ТОЕ 
На языке древней 
‚ обозначается сй 


о — слово 


ный 
гель образуй 


в. 


о. По этому поводу академик-П. Анохин писал: 
ве обычная гимнастика, это прежде всего 
. кв, укрепляющая человеческую волю. Она 
ет нас к каждодневному преодолению труд- 
стей пусть небольших. И в этом, думается, ее 
воспитательная ценность». 1 

Как уже подчеркивалось, Пранаяма (Хатха-йога) 
доступна всем. Но надо помнить, что каждый, кто 
пожелает овладеть ею, должен, во-первых, в обяза- 
тельном порядке проконсультироваться с врачом, 
и, во-вторых, приступать к занятиям под руковод- 
ством опытного методиста. 

Описанные далее упражнения предполагают 
соблюдение этих двух условий. В любом случае, 
продолжать выполнение дыхательных или физи- 
ческих упражнений следует, если вы не исныты- 
ваете ни малейших неудобств, 


Три золотых правила 


Приступая к занятиям, необходимо помнить, 
Что йога — это отработанная до мелочей система 
Развития тела и психики, достижения гармонии 
о ом и окружающим миром. Система, 
Ой одинаково важны все компоненты для 
те ия основной цели — формирования физиче- 
ео ровного и нравственного здоровья чело 

: ническое выполнение произвольно вы- 

ож пражнений не приводит к успеху, а под- 
дать совершенно противоположный 


58 комплекс упражнений необходимо 
о сном порядке, помня о «трех золо- 
ера га) последовательность с постепен- 
2х дом от простого к сложному; 6) систе- 

ВО Всем, М и регулярность занятий; в) умеренность 
просто выполнять упражнения, надо 


тых 


ым серьезным образом, поскольк 


И ом определяют успех занятий йогой, У они в 8 С в 
У Когда лучше заниматься? Йоги счита О 
асаны лучше всего выполнять в утренние, 00 ис 
Если это по тем или иным причинам Невозможно Е буд нас 
занятия можно перенести и на другое время ШИМ б. 


ане я. Н ные 
никогда не следует заниматься йогой поздно вечери во С 
| 


5 а: 
ходом ко сну. Это объясняется, Ж ий 
перед отход и т Я тем, чт | ческимИ 
асаньы оказывают, помимо определенного специфи- еленна? 
ческого воздействия, присущего каждой конкретной | д Созда 
позе, и общее онизирующее воздействие на орга- который 
низм. В любом случае комплекс упражнений выпол ким бы т 
няется натощак или не ранее чем через 3—4 часа головы! 
после последнего приема пищи. - нение пос 
Упражн пред льнее всего выполнять потягива! 
возду. М в хорошо проветрае а При этом 
У 74 
ещении, но п] дует изретать ск а ает 
няков. Одежда ять движений, Можно теногу в: 
заниматься в: ном костюме, преим расслабьт 
тцественно п я опчатобумажном, Е | жение пят 
ск Я о нах 
тетических тканей л ь. А если вы в . вместе. В 
-лишком прохладни п 
дитесь дома и 2 слив со сочеА ати раз, 
то лучше выполнять яв плавки Упражнен; 
занятия йогой с. прие ушных ван тон | Зика; 
Асаньнвсегда в без обувная у, апр 6 Это ут 
подстилке или ко енноміна д2 кой Казы 
д „ любой ГМА Чера; ЧТ 
занятиях на свеж воздухе — На і Е ную е 
Ў и поверх М а; 
и твердой пове рхности еле, всего те Комм 
Упражнения гов — это прежд д Поэтому 9 токе у 
психо-физической тренировки челове нения, Прир, 
вершенно бесполезно выполнять УПР а 
ами: у Ас 


ваши мысли заняты другими делата соответ се 
Перед занятиями полезно Создать о 
щий положительный настрой. ОТКЛ" трей № 
дневных забот и полностью сосредот 
полнении комплекса упражнений: 


Пробуждение от сна. 


Особенно эффективны полож когда 
ВО время утреннего пробуждения тие 

дится между сном и бодрствО сом 
Мастроение, с которым человек а ето 
‘постели, во многом опреде” 


ние всего дня. Не случайно говорят 
той ноги». Поэтому утром не спешите в кив 
не и а мысленно несколько раз повтори’ 
© пример, следующую установку: «Мои мышцы проз 
будились. Я начинаю день со свежей головой и хоро- 
шим настроением. Я готов с удовольствием принять 
зодные процедуры и выполнить комплекс упражне» 
ний». Слова текста не должны быть чисто механи- 
ческими. Здесь требуется образное мышление и опре- 
деленная нагрузка воображения. 7 Й 
Ч А 0р Создав таким образом положительный настрой, 
жЖнений В который будет вас питать в течение всего дня, ка- 
через 3—4 а ким бы тяжелым он ни выдался, надо убрать из под. 

3 толовы подушку, лечь на спину и выполнить «упраж- 
сего выполнль . ’ нение после пробуждения от сна», Медленно сделайте- 
20шо проветрен. потягивающее движение пяткои ДеБО ИОН вперед. 
ола При этом носок идет несколько на себя, а нога не 
е отрывается от постели. Вытянув пятку, зафиксируй- 

те ногу в этом положени; есколько секунд, затем 


остюме, пря | расслабьте ее. Сделайте такое же потягивающее дви- 
обумажа еи жение пяткой правой ноги и, наконец, двумя пятками 
А если вы | Вместе. Весь этот цикл надо повторить не менее 
пиком ПО | и раз. Дыхание произвольное. При выполнении 
плавках, 0! сеня внимание фиксируется в области коп- 
ванн: ой Э 
50:6 на та рее нормализует кровообращение, 
9 а п0^. В. Ой нервную благотворное влияние на симпатическую 
мн о тлёде 5 систему, снимает боли в пояснице. 
ем рекомен 


дуется выполнить согревающий 
ний «Здравствуй, солнце!» и после 
к выполнению асан. 


Ком 
Это, 


Плеке упражне 
Го приступить 


АСАНЫ 
(Из Й 

| ежедневной программы йогов) 
Сантулан асана 


'ань 

рме пятки и носки ног вместе 
Е пря свободно опущены вдоль ту. 
мо перед собой. р. 
аво 


2. Возьмитесь левой рукой за щиқо 


(0 
ноги так, чтобы ладонь полностью Охватыв у 
потку. Подтяните пятки к ягодице как мож 9 
3. Напрягите правую руку. Медленно Ў о блу 
но начинайте поднимать правую руку ваб а 
руки держите вместе. Пока рука Поднимаётса Пу. 
ладонь обращена вниз. Когда рука полноте Вверх, ту В о 
нята, ладонь должна быть выпрямлена и пао под. 7 020 
вперед. Е Пла после ноге 
4. Оставайтесь в этой позе в течение 6—8 левой | 
А Р секунд ажне 
Держите поднятую руку твердои прямо. Правая Нога И те кол 
на которой вы стоите, также должна быть прямой Е т кому 
Ы. , 
Смотрите прямо перед собой. При выполнении этой б нии СТОЯ, М 
асаны не требуется придерживаться какого-либо в положени 
определенного типа дыхания, поэтому дышите пре упражнения 
извольно (рис. 2.1.) | Это нес? 
5. Вернитесь в исходное положение в следующей р тельное вли 
последовательности ‚дленно и плавно опустите 6 собствует И. 
А Е 2 = Е. а также ум 
поднятую правую руку, затем опустите и т зза 
на пол левую ногу ган 
: в 
6. Отдохните в ‹ном положении в течение ее анал 
6—8 секунд, пос т повторите упражнение, 80 | ол: 
уже стоя на левой ноге | 
. нені Ша 
В течение первой нед‹ выполняйте и | васана 
по два раза в день, а через неделю увеличьте Ета Е 
с: гас. в а 
чество до трех. труд есте 
Если во время выполнения асаны вам буде? т Пере, „руки 
р ной Н0 Д соб 
но удерживать равновесие, стоя на ОД а у. М Закрой 
8 то поначалу можно слегка опират аии практ М Все те ЕЛ 
А Это простое упражнение, которое доси влияние а рас 
чески каждому, оказывает барона гиб х Зер Од 
на весь организм и способствует разви (рисо 
суставов. 2. 
ро 
Павана-муктасана еде 


ей п 
Упражнение выполняется в следую“ 
вательности: с о стойку, 
1. Встаньте в основную йоговску лезе. 
лайте медленный и спокойный выдон ИХ тру 
Одновременно со вдохом пога СЩ 
ногу, согнутую в колене, и подведите „п 
оложите левую руку на лодыжю. груди Г 
Колено левой ноги. Прижмите колено 


и этом никаких усилий к лодыжке, = 
И Оставайтесь в этой позе на задержке дыхания 
‘е вдоха, пока приятно. Спину выпрямите, Смот- 
пе прямо перед собой. 

057 При первом ощущении дискомфорта при вы- 
а отпустите колено и медленно и плавно верните 
оу в исходное положение. 

й 5 Отдохните в исходном положении 6—8 секунд, 

чение к осле чего повторите упражнение, но уже стоя на 

прямо ав) седа певой ноге. В течение первой недели выполняйте’ 
ражнение по 2 раза в день, а через неделю уве- 

и вь Пли пичьте количество повторений до трех. 

т ПОлНении р Те, кому трудно делать это упражнение в положе- 
нии стоя, могут успешно выполнять асану на полу — 

в положении лежа на спине. Техника выполнения 

Шие пр упражнения остается без изменения. 
` Это несложное упражнение оказывает положи- 

жение в следующая тельное влияние на органы брюшной полости, спо- 

и плавно’ опустите собствует избавлению от запоров и болей в спине, 


густите и посты аа также уменьшает жировые отложения в области 
живота. 


Завершать комплекс упражнений йоги рекомен- 
дуют выполнением позы полного расслабления. 


пожении в в 
те упражнение 


Шавасана 


Ляг 
те на коврик на спину, пятки и носки ног 


вместе ру. 
› Руки вдоль т 2 
перед ССТ Д уловища. Смотрите вверх прямо 


Вями 2<хОдятся в ст 
Набок (рис. 2. У следует немного повернуть 


о 
его контр 
ИК 


Дите к мышца 

ные группы 

ка Рибегните к 
напру 

р ‘Рягая и 

ум вы узн 


м туловища, шеи и лица. Если - 
мышц не поддаются расслабле- 
помощи «правила маятника» == 
вновь расслабляя эти мышцы. 
асте свои внутренние «барьеры» 
лению и научитесь преодолев: х. 
Ъности выполнения упр: 


азливающег 
является Чувство 19: щегося по р, 
и приятной тяжести. | 
Убедитесь в полном расслаблении 79 тец 
с ощущением мира и покоя направьте 
в область сердца. Время выполнения Упраж 
5—10 минут. Г К, 
Научившись легко и быстро расслаблят 
что вам придется потратить несколько на 
ходите к следующему этапу освоения «шав. 
После полного и глубокого расслаб, 
‚ления, еж: 


Я 


пер 


с закрытыми глазам и, постарайтесь представит 
образ безоблачного голубого неба, некую абстракт. | 
ную голубизну Это ве ьма непростая задача. Элес Г _ 
требуются навыки образного мышления и нагруза 
воображения. Сначала неясный и расплывчатый 
образ голубого неба будет постоянно ускользать О 
вашего мысленного взо} после нескольких ие 
сяцев тренировки усі все-таки придет, и вы в ло 
бой, даже самый пасм їй день сможете наслаж 
даться великолепным образом ясного голубого н Ш 
На третьем этапе я «шавасаны» на Сме 
чувству приятной тяже‹ ‹олжно прийти ощущенй 
легкости, ощущение т ета в голубом бескрайй о 
небе, Представьте себя белокрылой чайкой, 000 К 


парящей в высоте. 


. ‹ройте 110 
Закончив выпс хшавасаны», отара кий 

Е 0 

за, перенесите руки голову и приятно а 


- А того Не 
тесь. Сядьте на коврике и только после этог 


$ - поднимитесь на ноги. 


лекса за счет «шава 
Упражнения недопустима внутренняя считаю? а 
придают большое значение этой позе: ша 
Это наилучшая поза для продления тли 
способствует нормализации давлени ых ие 
Деятельности сердца, помогает при 
ниях. ў 
Р. 
“Шавасана» - ото своеобразный совре 
Е оазис», столь необходим ценной 
ове Й < 
по КУ в его напряженной; на хх 
ой жизни. лавати 
‘Он Поза рыбы. Эта поза позволяет И жанне 
Набдействите т. По 
тов ей льно облегчае 
Б ости воды. В позе рыбы 


нерви? 


И расплыв 


стоянно Ускольат. | 


после несколькиь 
аки придет, и выз 
день сможете нала 
и ясного голубого ва 
г ‹гнавасаны» #499 


бается, облегчается трудное и ключичное деа 
растягивается брюшной пресс. ане 

Ложитесь на спину, руки вытяните в ль $ 
вища, ладони прижаты к бедрам. Поднимите ть 
ную клетку вперед и вверх, отводя годов, ША 


и одновременно разгибая позвоночник так, что 
Ы 


получилась дуга. В крайнем положении Ваше те) я ЯВ! 
упирается в пол теменем, ягодицами, пятками г. 2 полез" 
тями (рис. 2.3). Задержитесь в позе в течение деят 2 хр 
дыхательных циклов. Вернитесь в исходное положа при л 


ние, расслабьте спину. Одного исполнения позу 
рыбы достаточно. > 

В исходном положении делайте выдох, а при под. 
нимании грудной клетки — вдох. При переходе 
в крайнее положение — ох. В процессе удержа 


алокти раст 
ния позы дышите норм но. Старайтесь макс Перед нача: 
мально вентилировать ушки легких, расправе Динамич 
ляйте ребра одновре с поднятием клюоца лено под: 

и ограничивайте брюши тхание. В конце выдоха вании шеи, 
сократите мышцы брюшного пресса, Е Можно даль 
Эта поза увеличивает подвижность грудной хы Движением 

ки и позвоночного столба. Она укрепляет мы Раеслаблен 
спины и улучшает осанку. Поза рыбы чрезвышен Хадону. В, а 
полезна женщинам — она стимулирует Функ Когда 20 
Е тазовых и прежде всего детородных органов яни? Хышцт чыр 
бі Поза плуга. Ложитесь на спину, руки пот Ст 
а вдоль туловища, ладони поверните к полу: Дине лы), оно 
ночник должен быть плотно прижат к О авй Ата на 0 
мическая фаза начинается с медленного краш ал, бе 
подъема ног в вертикальное положение. С0 Виж | п мау Де 
мышцы живота и поднимайте таз. В кон дааа 1 дн Уде Ческ 
ноги слегка согните так, чтобы колени кас их хаа жужан 
Снова вытяните ноги так, чтобы пальца аа а 7 ару? 
по полу позади головы. Делайте это без Н ут пя Ў 25) Ма 

В статической ф достигн са 


ать 
реенив (рис. 2.4), Необходимо поддержи при 
неподвижность» Расслабьте ноги, ОШУЩ 
тяжесть в них, Э 


щих в течение 5 

дыхания) п 
е У ох, 

р В исходном положении делайте Вы а 

и. ВДОХ. Как только ноги К 


легких, расе 
С поднятием а 
хание. В концевые 
пресса, 
ижность грудной 
на укрыла 
‚за рыбы аре ря 
гимулирует 


108; 


1, 
м 
пляет. 
благоприятное 


мозга, явля 
Она полезна 


ржании к 
а животом в 


у максим 


ДНО, не 
и 


|  пвижения к другому или во Ероса 
ОГ озы (статической фазы) дыши 
п05. 
Й ет Н 
а воздействует 
аат его подвижность и гибкость, 
ты брюшного пресса. Эта поза а 
5 воздействие на кровоснабжени 


а весь йпозвоночныи 


ется прекрасным средством от морщин. 


И удерживают на 


вся тяж 
забывайте р 


и выдохов. В ста 
Задерживая дых 
обеспечивает мак 


при некоторых хронических АЕ 
оническом гепатите и циррозе печени, диа 
ай ечении запоров, геморроя, является хоро- 
сеи бы борьбы с ожирением, 
гн ави. Лягте на пол на живот, сведите вместе 
они держите вместе). Согните руки, поставив 
их ладонями на пол. Пальцы рук лоха плечи, 
алокти располагаются вблизи подвздошных отделов. 
Перед началом упражнения положите лоб на пол. 
Динамическую фазу позы змеи начинают с мед- 
ленного подъема головы при одновременном вытяги- 
вании шеи, когда подбородок будет выдвинут как 
можно дальше вперед, медленным и равномерным 
движением поднимите го: 
расслабленными. Давление т 
ладони: Взгляд направлен вы 
Когда мышцы спины 
мышцы ног такж 
оножных, которы 
этом положении 
живот. Не 
бедер, голеней, тогда 
чески, раздвигаются. О 
райнего полох 


зверх. Руки остаются 
уловища приходится на 
соко вверх. 

максимально сократятся, 
е будут напряжены (за исключе- 
е должны быть расслаб- 
есть тела перено- 
асслабить мышцы 
ноги легко, почти 


чень важно, чтобы 
кения вы 
области пупка. 


альном разгибан 


касались 
Голова закинута 
ии позвоночника 


протяжении 3—10 пол- 
ической фазе дышите 


Поза саранчи. Ложитесь на живот, д 
упирается в пол, а руки о ы В кулаки и выт од 
вдоль тела, вниз ладонями. Сильно сокращая Е. 
нижней части спины и ягодиц, поднимите о Ы 
менно обе ноги. Подбородоки плечи остаются ии 
(рис: 2.6). Задержитесь в крайнем верхнем аа 
нии на 2—5 секунд. Повторите позу 1—3 а 
слабъте ноги и вернитесь в исходное о 

Дышите нормально. ние 

Поза саранчи благоприятно воздействует на реа 
ту органов брюшной полости, особенно на функции 
кишечника, стимулируя › перестальтику, способ. 
ствует коррекции искривлении поясничного! отдела 
позвоночника, улучшая статику всего_позвоночною 
столба. 

Стойка на голове. В 
тите пальцы рук и пост 


‘вдоровителЕ 
‚ Чтоб 


ьте на колени, перепле № ИС УМЕНИЕ 
их на согнутые локти хую пользу · 


Наклонитесь вперед ут гритесь верхней частью ла вы. Старайт 
в пол (на полужесткий врик или сложенное вдв0 зоздухе. Моя 
махровое полотенце) к, чтобы переплетенные 
пальцы охватили тел ную область. Затем вала 


ните ноги и начинайте приближать стопы К лицу 
(рис. 2.7). Постепенно есть тела 8 
голову. Когда туловище примет вертикальное поло. 
жение, отделите стопы от пола и сгибай 
так, чтобы стопы оказались над тазом. 
равновесие. Медленно выпрямляйте Но" 
Расслабьте мышцы от пальцев ног до те 
располагайте как можно ниже, В противном Г 
вы быстро устанете (рис. 2.8). Задерживайте 
пока не почувствуете неудобство или 
Если потеряете равновесие, согните ног 


выркнитесь. А 
ениё 
5 ба возвращения в исходное по 
Оги, затем медленно поставьте эких Л 


и встаньте на колени. Не допускайте 
и положив на них лоб, это У об де 
нормализации кровообращения: т 
положении 15—20 секунд. 
Дышите нормально. исле 
Эффекты стойки на голове МНОГ воз 
к разны. Эта поза благоприятно г 
Ровообращение и нервную с 


е 


позвоночника и укрепляя мыши 
вает осанку, стройность и граци ю. Б 
А на голове свежеет кожа лица, прид 


здоровый вид. 


ЗАКАЛИВАНИЕ 


Закаливание является совокупностью различных 
процедур, цель которых — сделать организм устой- 
чивым к температурным колебаниям. 

Закаливание, без сомнения, облегчает овладение 
оздоровительной системой йогов. Как же нужно по- 
ганьте н { ступать, чтобы закалить.свой организм? Начать нуж. 
ВЬ а код ИВ нос уменьшения надеваемой на себя одежды. Боль- 

Те их На сот ут шую пользу приносят воздушные и солнечные ван- 
ритесь Верхней чит ны Старайтесь проводить большую часть дня на 
оврик или Сложение Саве, Можно та Ч 

у рете небом. Мойтесь утро 

ЗК, чтобы а (ниматв холодный ду Лучше начинать принимать 
область, Е душ с такой температурой, которая приятна для вас, 
приближать Е. Е енко переходя олее низкой температуре. 
сли принимать сразу 


одный душ, то это может 
ере вер отрицательно повлиять на общее состояние организ- 
примет ) Ма. Никогда не следует забывать о противопоказа- 


ниях таких как, например, типертоническая болезнь, 
Серьезные заболе 


вания сердца и т. д. 
Полезно также посещать финскую сауну или ку- 
Патвся зимой в проруби. Большое значение при 
Закаливании 


Б имеет дыхание, которое должно быль 
Вным, спокойным и полным. 


ирующее влияние на циркуля 
У и нервные окончания о 
Ы приверженцы йоги считают, что 
ки Ь один раз в неделю для сохрани 
Знедеятельности тканей. При эт 
ваться таких правил: 7 
саж проводить по возможное 


<.’ На нервы 


2. Массировать все части тела. 


3. Тело предварительно смазывать чист А 
ЫМ ра. 


тельным маслом (оливковым, касторовым ра Я 
Можно использовать также тальк и вазелу л) 2 р т 
4. Массаж проводят медленными и ты } три 
ными движениями ладоней, надавливая НОЕ. луч 
тканей. СЯ во осы 
5. Каждая часть тела массируется в определ р Во ВТ 
направлении: ноги и руки — от периферии к к. ИЯ то про 
позвоночник и грудная клетка — снизу вверх И ФЕЙ облегча 
вот — по часовой стрелке (по ходу толстого К | ТО 
ника). 7 
В тибетской медицин‹ титается, что наибольший 
целительный эффект дает ежедневный точечный Точечный мас 
Нация 


массаж (растирание маслом), особенно при нервных 
и психических нагрузках или заболеваниях, бессов- 
нице. Главное — необ? то верно: определить мес 
тоположени точек, спо‹ бных гармонично допол= 
нять и усиливать друг друга. 

Подбор. нужной ком ции определяется сле 


В сущности В! 
зов утром по 
90: наносится мах 

Охо приготавлу 


дующим образом: если через. 7—10 дней от нач Пете звероб 
лечения массажем наступит улучшение состояний Шила ЕК 
значит, выбрана правильная комбинация: бк ать пру темп 
Обычно лечение проводится в течение двух а, х у ма 
лее месяцев. Цель его — восстановление верир аа Тъпи те 
и психической сопротивляемости, снижение а . Чате 
ности и восстановление нормального Зое ед теа МИН 
Каждая комбинация точек соответствует ости о т лазу 
ленному комплексу недугов, какими, вих Мао ор 
являются: А жь мау 
1. Снижение общего тонуса. МУ Мар 
2. Чувство страха, боязливости: прессах аа у, 
3. Повышенная чувствительность к И сна. ш і муо 
прежде всего ведет к нарушению ночн ЕА __ по к, е 
4. Бессонница ночью и как резуль Ў о | 
шенная утомляемость днем. еэ 9 Я 
Определить с первого раза наиболе % 
комбинацию для лечения недугов ые К Че 
В то же время правильно подобрана ое Я 


точек способны оказывать самое 


_Следует иметь в виду, что пока 
я таких вариантов, как КОМ 


у . 
н РЕС 


О Определить ‹ 
армонично да 


определяется 
10 дней от ня 
ппение состо 


(общего тонуса) и комбинация ‹ 
евная усталость), являются схожие. 
‘имптомы. Однако рекомендуется 
Бие на такие различия: массаж комбинац 
) эффективен при непрерывном, но не освежаю! 
`сне, а 4 — при неглубоком и прерывающем с 
В первом случае, несмотря на то, что вы спи 
ночь, не просыпаясь, утром чувствуете себя не 
спавшимся. Во втором случае — ночью вы полудрем. 
лете и часто просыпаетесь. Есть, конечно, и др; ие 
нюансы, облегчающие правильный выбор комби: 
наций. 


Точечный массаж: техника применения комби: 
наций 


В сущности все комбинации применяются оди. 
наково: утром после умывания на точки и вокруг 
них наносится масло зверобоя. Е 

Оно приготавливается так: = 


Цветки зверобоя обыкновенного залить подсолнечным или, 
оливковым маслом в соотношении 1:2, поставить в духовку 
и томить при температуре 30—40° 8—10 часов. Затем массу 
процедить, и масло готово к употреблению: 

Хранить при температуре 0 — минус 2°, можно в холодиль- 
нике. 


Через 1 минуту места, на которые нанесено масло, 

В течение полутора минут нужно растирать зубной 
‘щеткой. Точки, находящиеся на спине, растираются 
мочалкой. ЫҢ Е. 

Та же манипуляция проделывается перед сном, 

| ТОЛЬКО используется камфарное масло. Нанеся масло, 

Подождав 1 мин., в течение полутора минут произв 


=- 


Е 2. 


Дить нежное растирание точек. 


Снижение общего тонуса 


редлагаются следующие точки. А 

КС(4МУ)6 «море энергии». Локализ й 
55 (Иже пупка по средней линии. д 

Ж 9. РАМ (ВМ) 41 «центр энергии» 

г. левее и правее точки КС’ 

`(ВМ)40`‹поперечная” 

левве и. правее 1 ут 


=. Бр 


1 В (УШ) 20 «точка согласия селезенки — 
дочной эселезы». Локализация: спина, ниже 
лу ХІ грудного позвонка, на 2 су „© 


м. 
того отростка > Лева | Й 
и правее средней линии. в 
ка 
ТОЧКА 1 — нА 7 см. я ка 
. НИЖЕ ПУПКА. напр З 
: е т 4 
ТОЧКА 2 -нА 2 СМ. ЛЕВЕЕ ает 
И ПРАБЕЕ ТОЧКИ 1 а 
Е ЕВЕЕ й Пү 
ТОЧКА 5 -НА 8 СМ. АЕВЕЕ : Е 
И ПРАВЕЕ ПУПКА. 2 
й ана. 
легких. Под 
психически? 
Показані 
общая. слаё 
реса к окру 
нарушение 
нении. 
Й. Кроме тс 
| 4 е ное дейст 
ева е 
>. 2 ени би 
ВЕ льне 
А к 
ит « 
РАМ(&МАО в/ми20 ре тек 
й 
Зза Газли, 
Рис. 3 - Іх 
Условные обозначения: | фа А 
КО(МУ) — «чудесный» непарный меридиан зачатия; СУМ Тине < 
В(У) — меридиан мочевого пузыря; а 


РАМ(ВМ) — внемеридианная точка. 


Л 
Точки данной комбинации массируются У Е 
испытывающих состояние психической И БК 
слабости; когда бывает трудно присту 16а к 
| работе, а ее выполнение очень утомлаБи жел 

то жизнь утрачивает все свои краски, Не, 
в чем участвовать, кроме покоя. о І 
опасть всякий интерес к книгам. Ве’ срело" 
том играет утрата способности Е у 


к у. 
К. и снижение наблюдательности. | 
ВСЯ тельность к различным раздражениям и 
СТВ" о касается еды, то все блюда ка с 
я рем. и безвкусными. Наступают безволие, до? 
Е. апатии, общая слабость. Причины этого 


Б у М < 
Е ея как в длительном нервном и психическом 
кро 


перенапряжении, так и в тяжелых хронических сома- 
тических заболеваниях. о 
Следует также иметь в виду, что часто со Е 
общей слабости и утраты энергии Е = 
видимой причины. Однако оно может быть д Е 
вием внутренних заболеваний. Дело могут проясни 
данные объективного исследования: размер печени, 
общий анализ крови (наличие сахара), состояние 
легких. Подобное же самочувствие может быть и при 
психических заболеваниях. 

Показания для массажа точек комбинации 1 
общая. слабость, снижение инициативы и инте- 
реса к окружающему, повышенная утомляемость, 
нарушение сна, повьышенная потливость при вол- 
нении. 

| Кроме того, точки комбинации 1 оказывают ле- 
чебное действие при расстройствах функции органов 
пищеварения. Массаж этих точек улучшает работу 
печени и поджелудочной железы, уменьшает воепа- 
лительные процессы слизистой желудочно-кишеч- 
ного тракта, оказывает благотворное воздействие при 
| Здутиях живота и коликах. Массаж точки ка(4мМУ)6 


и 


«м 
Я № | - саре энергии» эффективен при лечении головных 
2 / ми | в... различного происхождения, в частности, выс 
д | Ванных усталостью. 


ассаж точки РАМ (ВМ)40 «поперечная складка» 


эффекти З, - 
вен п Ї 
ри потливости различного происхож 


Эмоциональное те 
женностъ; 


2 ренапряжение с предрасполо- 


ЪЮ к судорогам. Состояние страха, 


Массаж 
аж 
И Зуется болею, входящих в комбинацию, характе- 
Рой эффективностью лечебного дей- 
(4МУ)15 5 КЕЕ 
о. Е голубя». Локализация: ‘на _ 
Ж ж я ани 
не, а е мочевидного отростка гр; 


у - 
^ 


Длительное Э 
ет перерастать 
непроизвольные . 
ния устраняются 
де При этом л 
РЕЧНОЙ мятьг (он; 


н су) вн (07 


ка (чм у) 15 


В 


"дуга, среднеключичная лини 


рис. 4а). Е 
3. ІС (4М1)10 «терраса духа». Лока. 
на, на средней линии под остистым отр 
ного позвонка (рис. 46). Р 


Условные обозначения; 
КС(АМУ) — «чудесный» меридиан зачатия; 
(01) — меридиан желчного пузыря; Е 
(4МТ) — сосуд-управитель, непарный меридиан так же, к 
гС(4М1). 


Массаж этих точек оказывается эффективны 
если на передний план выступают эмоциональное 
перенапряжение, волнение, предрасположенность о 
к судорогам. Такое состояние, усиливаясь изо дня 
‚ в день, проявляется сугубо индивидуально и приоста- 
навливается лишь при помощи медикаментов. 1 

Длительное эмоциональное перенапряжение мо- 
С (ЧМ) жет перерастать в судороги, порождая при этом 

’® непроизвольные глубокие вздохи, страх. Такие явле- 


ния устраняются массажем трех точек на реберной 
6 дуге. При этом лучше всего использовать масло пе- 
речной мяты (оно здесь более эффективно по срав- 

нению с маслом зверобоя). Й: 

Показания для массажа точек данной комбина 
ции: эмоциональное перенапряжение; чувство посто- 
янной спешки и нехватки времени; внезапно появ- 
ляющиеся состояния страха, сопровождающиеся 
‘Стеснением в груди и одышкой; страх одиночества; › 

| Клаустрофобия (страх тесных помещений); тяготы, 
вызванные переменой обстановки. 

Воздействие на. точки этой комбинации оказы- 
Вает лечебный эффект также при нарушениях функ- 
Ции печени, желчного пузыря, поджелудочной же- _ 

_ ПЕЗы, желудка. Е 


| Вегетососудистая дистония. Е 
Овыщенная чувствительность к стрессам, — 
—_ Зессонница, А 


‚ Эта комбинация характеризуется широким 

Мом действия и состоит из следующих точ 
4МУ)15 «хвост голубя». Локализа 
пальца, ниже мочевидного отрос 


2 Н(\)б, «инь граница». Локализация: ку, 
тевой кости, на ширине 0,5 пальца выше луч лр 
ной складки (рис. 41). апд 

НСУ)Т «божественные ворота». Локализа М 
чезапястная складка, под мякотным возвыще 
у мизинца кисти (рис. 4г). Последние две точку е 
сируются одновременно. Мар 

3. Новая точка (Меч Р. (Н)27) «спокойный со 
Локализация: за ухом, на основании врашіаю т Й 
мышцы головы (рис. 4д). 

Новая точка (Мел Р. (Н)28) «спокойный сон» 
Локализация: за ухом, ва основании грудно-ключиь 
но-сосковой мышцы (рис. 47 Массаж этих Т, 
точек проводится одновременно. 

Условные обо 
КС (4МУ) — «чудесный« мери 
Н(У) — меридиан сердца 


| 


= 
25 = 
= 


ейи 


значения 


Лечебный эф 
определяется их н 
«ань мань 1» и «2» 
ный сон 1» и «2». Ин: 
ная точка 1» и «се 
массаж их один 


этих точек частично 
и. По-китайски это звучит 
воде означает «спокой 
твают также «седатив 

а 2». Это значит, что 
-н при беспокойстве 
анном длительным 


и тяжелом состоянии, вы: 
стрессом. 

Массаж точки 2 (4М\)15, находящейся Е | 
солнечным сплетені оказывает регулируюде . 
действие на вегетативную нервную систему: Маа | 
ее эффективен также. при функциональных а 

1 ниях органов, находящихся в эпигастрал® 
области. 


а 
Е серді 
Шри воздействии на обе точки меридиана р 


нормализуется работа сердца. 

Некоторые ‘люди, разговаривая (П 
‘с неспокойными собеседниками, вдДРУ 
колющие боли в области сердца: В таком дру’ 
поможет массаж точки Н(М)6 «инь границата деж 
гих людей в подобной ситуации отмечаются У этой 
ное сердцебиение или перебои в работе сердц а 1000 
случае можно прибегнуть к воздействию и 
_Н(У)Т «божественные ворота». 

Обе указанные точки располагают 


И том же меридиане на расстояний 0, 
друга. Р 


ся НА 


и сердца, тах 
Массаж ко! 
раздражителе 
нервной систе 
Основные 
сна, чувство 
беспокойство, 
Чаться» от 
Уединения И 


Венних орган; 


асса» всей комбинации точек и; 
7 очередь против нарушений; в 
га У некоторых здоровых людей Д 
Б озможность обработки информации не 
притоку последней. В таком случае 
оке раздражителей, превышающемь 
Поток, вызывающий перегрузку нервной ип 
‘ской деятельности; может создаться шумом в 00: 
ших городах, на рабочих местах и т. д. Небла З. 
творное влияние оказывают на здоровье стрессы 
О, Жу № и в семейной жизни. Человек, часто подвергаемый 
им, испытывает постоянное желание уединиться ‹ — 
зати: ї и отдохнуть. При этом у него накапливаются такие 
Е недуги, как головные боли, боли в области желудка _ 
и сердца, тахикардия. 8 
Этих Точек ча Массаж комбинаций данных точек снижает поток 
Китайские раздражителей и устраняет реакции вегетативной. 
. нервнои системы. Са 


де озн ` 
ачает «отой Основные показания для массажа: ‘нарушение 


о 


В Б У . 
ают также «оед сна, чувство постоянной нехватки времени, общее 
са 2». Это знании беспокойство, нервная дрожь, неспособность «отклю- 
ен при беспокой чаться» от работы и забот, постоянное желание 
анном ДИ — уединения и отдыха, нарушения функций внут- 
ренних органов. 
‚ находящени с 
еврасте 
ав регули ия р ния с нарушением сна 
тему ро і 
гую сис ых н Эта комбинация состоит из следующих ‘точек 
нальн ой (рис. 5): 
цио тас? 
Б ЭПИ } 


1: : | 
тб те «точка встречи трех инь». Локализа- 
рте тренняя сторона голени на ширине трех 
х выше верхушки внутренней лодыжки. 


> : я < 
г ро край оь граница». Локализация: верхний 8 
| ива? т  учезапяетноя Еа на ширине 0,5 пальца выше м 
ки. зр 
и, 7 Ф. Н(\)7 «бож с хт гй Я 
ИЧ В лезапясіцоо ественные ворота». „Локализация: и 
У миз складка, ниже мякотного в ия. 
г мизинца кис озвышения › 


е по - 
{ КОВ, точки массируются одновремен 
рине 25 утренняя граница». Локализа 


= 29 пальца выше п Г 
кладки, | роксимальної 


4. Новая точка (Меи Р. (Н)27) «спокойных 
Локализация: за ухом, на основании в Ис 1% 
мышцы головы. р а ающеји 
Т Новая почка (Меп Р. (Н)28) «спокойный 

окализация: за ухом, за основанием вра сон 2, 
мышцы головы. Щающеўе 


Ися 

Обе точки массируются одновременно 
Массаж точек данной комбинации оказь 
ствие в течение целых суток. Ритмы дн 


связанные с регуляцией психической 
деятельности, граў 


синусной кривой. 

Согласно древнему представлению день дл 
нашего! организма начинается с меридиана лее 
примерно в 4 часа утра. В течение двух последу- 
ющих часов этот меридиан играет главенствующую 


твает Дей. 
Я и Ночи 


и Физическая 
рически можно представить в 
Де 


роль. Потом руководящая роль переходит к мериди- НО! 
ану: печени, который к концу суток снова уступает 
место меридиану легких (см. рис. 5). В случае на- иР(М)6 
личия в орга е каких-то расстройств вершины 
кривой заметно сглаживаются. 
г наличии расстройств отдельных функ 
начинается с недостатка бод- и Услов! 
зуется ясностью сознания, низкой Ере оаа селе: 
‚стью труда, снижением активности, УХ — 89 сердца; 


эмляемостью. Такой день маоши 
человек чувствует себя усталы!» 


я > тва- 
точной сон неглубокий и пре 


повьшенной утс 
дуктивен. К ночи 


разбитым. И если 1 


яни д 
ющийся, то он, естественно, не В соро е Нежн 
оганизм к следующему дню: Я 
готовить организм к следующ УЕ Ш". Е. — к а 

ры пош е ата комбинации Т ме, е Ост 
Й жет массаж д | З 
рвать который поможе 1 К — е 
Й то | 
точек. 2 Хб гл бокий, час а а м 
Показания для а В пособия о 
Е ІЙ зон, сниж Е Е 
рывающийся сон, о остони е, 
повышенная утомляемость, У ебе вследстви Э е. 
в уч 
м м трудности 8 пани :цих трех то, 
Й ности а 
а Е от массажа точек пои мест 
отличие 7 А 
и массаж данной комб 
нта: т 
нных вариа а 
Зое после просыпания (т тетү) 
Б, батываютея точки пол 


в день!) обра 
и. к5(1Х)6 на предил 


72 . б й 


е | 
НМ, (у)7, к9(1Х)6 
расстройсв ам МР(У)6 Меи Р.(н)2728 


= 


ств отдельных ўз к = 0 х 
о словные обозначения: 

ея с недостат ® МР(ГУ) — меридиан селезенки — поджелудочной железы; 

гью сознания, № Н(У) — меридиан сердца; 


нп КӘП) — меридиан перикарда: 
ижением аа ш ЫР (8) — новая точка. 5 
Гакой де я у 
ео? . ) 
вует 9 А др’ 
.глубо И ани", точки нежно натираются гладким камешком так, 
че в состо р чтобы на коже остались невидимые кристаллы. 


ню. р и камешек откладывают в сторону и растирают 
мӱ Д кру’ Ч ЧКу кулаком или ладонью до нагревания. Цвет 


очным Вх р не имеет значения. Естественно, он должен а 

3 дан удобным, гладким, чтобы не ранил кожу. 

14 е Е М обе точки парные, то обрабатываются Р 
б Остаз» а по существу четыре точки комбинации. т 

глу Утро, 216 же подвергаются обычной обработке: 


тром — з Д ; 
М маслом зверобоя, перед отходом ко сну — р 
Ре М чертополоха. ВЕ = 


28 
небе ку МР каким-то причинам воздействовать на _ 
га нию Е РТУ)6 не представляется возможным (н 


та- 0 


І сарикозное расширение вен, экзема, ампул: 


‘сируют точку, расположенную на вн 
і Рхности бедра, на ширине З пальц 
Л $ Е чя = вт 


Ў 


складки коленного сустава. Если же и 


$ . 1 

воздействовать на точку невозможно р м Я 
точка на животе, на ширине 3 пальцев вь ссирует о он 
ны паховой связки. 7 серад то рей! 

Все точки массируются, как было описа по? меб 
дыдущих главах, утром они обрабатывают а пе Инк "609 
зверобоя, перед отходом ко сну — масло 390 | ді! уко и 
полоха. м че и И вое к 


Погода ш самочувствие 


Многие из нас знают, насколько глубоко влияют 
на организм изменение погоды и повышенная чув. 
ствительность к ней. 

Существует специальная отрасль — метеорологи 
ческая медицина, которая занимается исследованием 
этих связей. 

Высказывается мнение, что погодные изменения 
способны вызвать стрессы. Шри этом установлено, 
воздуха раздражают и стим. 


что холодные пот 

лируют симпатическую нервную систему, теплый 

же воздух стимулирует парасимпатическую систему. 
Нервная систем симпатическая или параши 


я является основным стимулятором 
один хвалит как раз ту погоду, 


симпатичес 
для каждого человека, 
которой боятся другие. г 
- клоро 

Еще древние китайцы среди погодных Факти 
такие, которые являлись прич 


азличали 
Е и вредные из таких — 


заболеваний. Наиболее сильные 
факторов следующие. 


Погодный фактор 


Й ности 
Период наибольшей опас 


Начало года 
Лето осень 


Сквозняк 


Жара е 
Сырость Позднее лето, ранна 
Сухость Осень 

Мороз Зима 


Уже в то далекое вре ато саа 
вредная энергия окружающей 
ветер или холод, воздействует жа. о 
определенные точки, располож ра 
кожи. Регулярное укалывание или вища 21 
ка этих точек блокирует эту 


чез 
Самые важные из них рас 


е 
положены В пл. 


м ко 
е Ч 
Оль 
П Кот. 
Годы и КЎ 
6 
тая от Г 


е, что погодные а 


`ы. При этом Устани 
духа раздражаютит 


нервную систену = 


арасимпатическую® 


ш Я 
импатическая к 
ным Ст) 


| сред 


2) меридиан «т 


‚ области, т. е. там, где в наибольш 
аются угрожающие изменения погоды 
Т6(9М1)13 «большой позвонок». Л л 

няя линия между ‘остистыми отростк 
йного позвонка и І грудного; б ^ 
Седьмой шейный позвонок является вы 

им. Точка имеет также название «паук», т к 
и паукообразными отростками она связывае я 
почти со всеми меридианами. Можно легко с бет 
представить, как хорошо через эту точку может 
«проникать» энергия сквозняков. ўя 

ЗЕ()15 «небесная ямка». Локализация: спинно- 
плечевая область (почти середина), надкостная ямка: 

У людей, чувствительных к изменениям погоды, 
эта точка болезненна при надавливании. Если ее 
массировать слишком сильно, могут появиться СО 
ловные боли. 


ше 


ГРУДНОЙ 
позронок / А) 


(АМ) 15, ЗЕ (Х)45 


% Б 
Рис. 6 
ым 5 Условные обозначения: 
ь ЗЕ(хХ) Е «чудесный» меридиан, «сосуд-управитель»; 


рех обогревателей»; 
“Ридиан желудка. 


рименения: 


ии во 
ин. ОКРУГ них нанос 
Н; места, 
Ора 


утром после умывания на = 


ет 

Ї ся масло камфарное 
МИН., в течение полу 

ное растирание 


Нанеся масл 


лутора м 
точек, т 


Ф 
ункуиональная слабост 
(«точка-компьютер») Е 


Эта точка улучшае 
темп мышлении 
наблюдате 


0 т сообразитель 
л я, ООВ реакции, а 
г ость. Она и 

зультате неприв АЕ 


ность 
: также 
ычной и: 
тоя психические у Ни т 
О Случается, что во Биет экзам 
ро ой работы информация, пол т. 
нее при объяснении нового материала, а 


ускользает из памя" у 
уск : из памяти. Это может объясняться Е 


Л 


нно у; 


пр 


е жение. В таких случаях основную 
гомощь сможет оказать «точка-комньютер» (рис 60); 
: явление может наблюдаться 
енного торможения основных 
в, которое приводит к тому, 910 
перед экзаменатором или чистый 
й тетради воспроизвести информа: 
‚ется невозможным. В таком случае 
здесь точка является дополн 
яя функцию компьютера, точка оказыва 
а психическую деятельность посредеть 
‚я функции его головного мозга; Поэто 
«точкой-компьютером»: 
остистый отросток 
область Ш грудного позво 
ІУ грудного 
расположе 


дейст н 
улучшен 
ее и назы 

Локализацу 
позвонка, иногда 
под остистым отростком 
Близкая по действию точка 
леном. 

Все 
при функ 
действоват 
ки и массажа така 


ют 


дя: 
ТЯ: 


на 


Й ов 
положения этой точки ОДИН 
тибнальной слабости М 


ь на них одновременно: 


но 
я же; иса 


ше 
как опис 8. 


след 
а 5, 
когд ог 


Подавленность 
нерви 

ес 
а 


Многим извес 
повьипенного кров 
жения сокращается диа 


но состояние, 


яного давле 
фрагма, А? 


76 


И по 
ут Производ, А А 
ңе 


у Ускорди 


ает 
Огда в Ге 


наблюдает , 


Ат Э - тут: > 
ами. Во-первых, в силу нагрузки повышаетея б 


ительной № 


(частье нг 


Востоке суще 
хаываемое «счастье 
П (ном массаж с 


Б Хана стоп 
З № подошву 


Зки 

Ча 

ўс) 

ехе 8 Мр 
маци КУ 

'Ожет объе 


тка-компьютер» (| 
ние может наб 
) торможения ине’ 


е приводит кт’ | 
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вирусной наа справиться «Значающ 19 10 
окружающей или приспособитьс ВОзможр р 700 1 
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‚ грудную клетку. Повтор да 
ять раз, затем дважды надавите вертикаль 
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ле ” Бодрое настроение. Создать хор е троени 
Чен оботать волю к победе, выносливость, сн. 

92:9] по ное и физическое напряжение возможно 

ме я действием ТПиацу на верхний плечевой пояс 

у го а точки между лопатками (рис. 14а). Оказываю- 
Ум На помощь должен надавливать на грудные по-. 
(ри а справа и слева. Надавливание должно быть 


Э Е: ВЕ ным. 
6“, мерен 
алож Ў Е вание на шею также способствует вы- 


е 
Образоу Чао № работке бодрого настроения: Большим пальцем 
а пе, Я | В вой руки четыре раза надавите на заднюю поверх- 
Реднюр № ность шеи, по три раза с каждой стороны. Пере- 
2% " местите четыре пальца на затылок и «подушечками? 
м руки, помеще больших пальцев надавливайте на шею сбоку по три 
ъца, приложите раза на каждую из четырех точек, начиная от ушных 


` раковин. 
сторон носа 07 Снижение артериального давления. Снижение 
ассаже можно № артериального давления (повышенного) и предот- 
‚ но давление дз}! вращение атеросклероза, во избежание инсульта, 
| возникающего при поражении кровеносных сосудов 
ечений. 

зность Л ноу _ В мозге, достигается многими приемами. Общее 
лость мож Воздействие методом Шиацу способствует сохране- 
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ечево об; о бается пульсация сонной артерии, до счета 
| вная 708 ДЫ (рис. 146). Затем отпустите, сделайте вдох 
е Дл б Берза надавите. После трехкратного надавливания 
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от направлению к 
еи 


5 точек. 
ой ие пальцами с двух сторон на 
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ть 


предотвратить 
Дает этот мет 


чисты ми, ясны ми и 


достичь быстрого Устранения бол 
боли, возникающих от 


нии, чтения или при чрезмерном сидении Омеща 
Зора, выполняйте Следующее предписание Уен 

1. Надавите тремя пальцами, 
вдоль верхнего глазницы, 
К брови три Раза. Следите, чтобы 
кожи. 


е 


а 
ү 


2. Три раза 
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большого количества спермы истощает организм. 


Надавливание на крестец у женщин дает такой же 
Эффект, как и У мужчин. 
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ИСКУССТВО РАССЛАБЛЕНИЯ 


«Расслабление есть жизнь, напряжение — смерть» 
Тибетские законы космоса 
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ости ам Расслаблением является сон. Еще ‚диеся 
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м Если время останавливается —_ 
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х ся 4 
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7: тот у Ночью; когда вы лежите в прохладной и чистой 
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и с закрытыми глазами ощущаете самого себя. 

Что вам еще нужно? И этого уже слишком мно- 
то—в вас возникает глубокое чувство благодар- 
ности. Это и есть та самая релаксация — расслабле- 
ние ума и тела. В состоянии релаксации того, что 
ееть в данный момент, более чем достаточно. Вам 
ничего`не надо, у вас всего больше, чем вы могли бы 


пожелать. Вы остановили бег времени, все часы 
остановились в безмолвии. 


мые для того, что. 
первый барьер- 
тия нужна трен“ 


обычно сала | 
тряжением. и 
он. Ещев Ай, | 


Е Е ТО в основном животные уровни. Враж- 
куль 0 аа о Ивотные страсти, ненависть, зависть. «Если 
"чете ВА 0 АД Вася живет хорошо, давайте сделаем ему 
мьшща, ев о Таков зачастую современный уровень мьш- 
: блю” Я. | 
то На а 
мысль 060 А. Вот почему Будда повторял: «Станьте беспри- 
А добива, о виаСтными», Он знал, что если есть страсти (жела- 
9 2. И Я к расслабиться просто невозможно. Он говорил: 
НИ ороните прошлое потому что, е 

и а р У ‚если вас слишком 


шлое, вы не сможете расслабиться». 


Б Ге сх 
Удьте с тастливы в Частоящеу 
Современный человек по 
но напряжен и находится 10 
нии: по выражению совет 
«в третьем Ссостояниј 
Расслаблены тол 


ского 
и НИ здоро 


ана 

Аа Ы. РКО дети. Ребенок Упал 6 ни» 

стал здоровым. А взрослый пада нЕ 
артист Никулин в «ТІ СТ, Как тозо 

от кулин в эриллиантовой руке»: «у Орит 
очнулея — гипс ак происходит потом а= 

асслаблены а ; СЛІ : му, что Дети 
расслаблены : тые напряжены, чем сокращают 
себе жизнь : танцует, прыгает и бег 
его спраши 


ает, авы 
Но он никуда 
‘ажется ему глупым, Дети 
‘ых глупыми. Ребенок просто 
ией, которой он переполнен, Он 
ему нужно куда-нибудь до- 
мозкет не бежать. Один из 
соблюдают монахи буд- 
«Находи учителя даже 


уда ты бежишь?» 
не бежит. 

всегда счит; 
наслажҗдает 
бежит не 
браться, а пот‹ 
законов космоса, 
дийских монастыр 
в плохом человеке 


Е 


( 


› не 


вы можете научиться очень многому: м 

Некоторые люди находятся в состоянии м 
высокого напряжения, что оно приводит к вна 
проявлениям, например, к дрожанию мышц (нер Е. 
тику). Когда вы действительно расса 
дрожание прекратится. Вы расслаблены, И 
внутри вас не происходит никакой ‘деятель ауте 
Уста сомкнуты, вы не думаете ни о чем. (Созда 
Ощущение «пустой головы». и 

Что делать, чтобы опустошить ум? ме г. 
_ Ходят, вы наблюдаете. Но наблюдение должно 0р 
Е ЕЕИЕНЫМ, а пассивным! 


6- 
Например, вы ждете девушку или своего.возлю 
ого. Это актив 


ное наблюдение. Когда кто-нибУХ» 
дит мимо двери, вы бежите посмотреть, Н 
Ли она. Скрипнула дверь, а вам кажется, что 
ла «ваша любовь», Вы часто вздрагиваете, ваш 
ие 1. Будьте пассивны, как если бы 
мотрели, как она течет. Ничего не 
сто/сидите на 'берегу реки и смот- 


А у своего. ребенка и подавно 


максимально 
происходить 
ства спокойс 
Для того 
ным, необхо 
1. Ложит 
Желудок, и 


2 


«Освободи мускул, сила в 
Хатха-йога. 


\ . г ж 
тр пар ЕК т тот, кто хорошо расслабляется; 
овор Хорошо спи ивать роль сна в жизни человека. 
Оду 4 ру; 7 : ЛЬЗЯ недооцен оисходит своеобразный текущий 
к Пор о; 0 время сна Е ИУ усиленная нейтрализа- 
Т; “НЫ Ому ремонт наших т токсических веществ, а также 

29 р еле і 
Рыга СТ ция и ВЫД ких важных процессов, как обмен 
р. доо та Й 2н. Кр того, во 
ишо 16 нормалі и энергетический обмен. роме а 
Я еу р Но 2% аР (в норме) происходит зарядка организма 
М У тутй Ера и нормальной энергией, о чем свиде= 
1 х Реб: КО уст тот факт, что при естественном пробужде- 
24 ер 0 ся преобладание энергии инь в орга- 
Но уд Полну | е (ян — бодрствование, инь — сон). 
Не бе Ниву, Известно, что принцип психосоматического взаи- 
да Жать, о модействия осуществляется в организме не только во 
109 Монахи т время бодрствования, но и зремя сна. Поэтому для 
Оди Учителя Д Л максимальной эффективности сна засыпание должно 
2еб И оисходить на фоне ст тастройки сознания, чув- 
енка и по происход | І 
му: Ден ства спокойствия, оптими: и уверенности в себе. 


Для того чтобы сон 
ным, необходимо собл 
1. Ложиться спать ну: 


аксимально эффектив- 
гь. следующие условия: 
кно обязательно на пустой 
желудок, и потому Ужинать следует примерно за 
© часа до сна. В крайнем случае, во избежание непри- 
ятных (сосуших) ощущений в желудке, можно при- 
нять немного легкой пищи, не содержащей злаков 
И концентрированных белков. Например, обезжирен- 


ное молоко с фруктовыми соками и медом или шоко- 
Лад с яблоками. 


состоянии такою № 
водит К внешним 
мьщ (нервному 
асслабитесь, 90 
лены, молчит 
: ` деятельности 
ат (Создайте 


о время ена дыхание автоматически становится 
Диафрагм 


щеварению, способ- > 
щелочного равновесия 


| | озто му 


Ужин должен быть 
Кисломолоч 


употреблять 
фрукты. 
Итак, нельзя 


лег 
ные прод 


Укты, б А Ан 
елку 
Наедаться Н 


0 (А [ 
еле и 
6: ы ре, 
=. ложиться спать < бледной к ` м 7 бле 
(Слизистая оболочка век) в дейс ЪЮНкту р ВО СА И 
‘слизистая лочка век) в еЙСтвительнойи 03 Вой ий 020 (98? Е 
бречь себя на полную Себ ОК 
ооречь с р на полную бе ссонницу ИЛИ на ыы 9 ой 00“ 
Фективный па гологический сон. Для беспечно и 00? 
ительного, глубоког З ену И 29 
длительного, глубокого и оздоровительного сна к в 1 да! 
обходимо от! лировать состояние крови ПО цве А УР изи! 
д : 
то: : озлпеќ 0) 
ке ети состоянию ноздрей сео О. 8 1829 
о еце 
ооразом: ол 0 
== 570 м, что пища уже перешла ив В н а кол 
ка т иперстную кишку, о чем свиде р и на 11 6 
ЯТ зи с 
\ тво голода, принять оздорови- № 
тельствуе' т года, прин дор | оорода) Ра, 
тельные ср ‚ржашие щелочи (отвар трав, |ы КИС 
о ‹ок», ментоловые пастилки; А а, что п 
Е" : принять содовую ванночку. релаксации м 
1 би ВЕ. ‚ кипяченой воды; продолжи ужа на серр 
чіл. соды ГО і К р 
ельность — 15 мин.; голени зами, 
тез 1 бессоннице растереть стопы и Е сразу ве 
== И ессонниц | 4 
а маелом, надеть чистые хлопчатобум олабление МЬ 
гГовым аслом, надеті з 
пихто Т 08010 ЧАепенно, поч: 
Е ом настойку из валериан т 
.— нюхать перед сном наст 


ви НОЙ 
ЗЕ А ‹аниеод 
Г ЕЕЕ. психотерапевтическое дыхан И 
Б ого 
левой ноздрей с применением лавандов 


у 
Е 


- сну 
ору твается пал 6, т 
без него. Правая ноздря при этом и пока правай Ка о 
цем, дыхание продолжается до тех тче, чем левая А ых Це 
ноздря не станет дьппать намного легче, являют им “еду 
е масло | єт 
Отметим, что виватон, лавандово о м у. В 
Чрезвычайно эффективными снотворнь патологи$ | ов Ка 
3. Для того, чтобы изолировать мозг от едует 381 № № СА и 
ческого шума ультра- и инфразвуков, сл С : Ачы та 
капать в уши виватон и заложить их ватои: й, так | У м д 
4. Постель должна быть не слишком мягко 9 не м ам ` 
‚ә Как в этом случае трудно расслабить мышцы, есто м З 
ком жесткой, так как при этом имеет М о АЖ ду о 
ное давление на мышечную и костную ткани, р. |А ОТ о 
дит ких ацидозу. Укрываться желательно ш ев. СУШ 
одеялом. Под голову класть только одну ПО 
У, Но достаточы 


а на голову и 


с 
| Са 
9р сыпания и хорошей эф- 
то Ов бходимо ощутить расслабление 
ГЕ ВР: сти сна неоо» шца отличается следую- 
чо _@ тивно бленная мышц 
Оза фе" Г Рассла . теплая, наполненная кровью, 
МЫ о от мозга и не слушается его 
че 1 
иц Щщ я, ОТКЛЮ 
в: лая, 
тяже з ее 
х а Ужа приказов. пица находится в состоянии расслабле 
Да ку Сода ир жизнедеятельности достаточно неболь- 
> о Шин ния, для 60 энергии. При релаксации значитель- 
Чел Кату СУ ое эн тность перехода мьйпечных 
5: р 05 меньшается вероятность переход: 


Р и 0 Кн арса. а 
олов (олз. 00у аж на гликолиз (распад углеводов без участия 


е 8 ть) зованием молочной кислоты и 
Одову, Пао № кислорода) с образованием мало . 
Ой В Э Ван № витом кислотно-щелочного равновесия в сторону 
ды, ро Хор, оз что приводит к удлинению сна. Кроме того, 
9 
Ац и релаксации мышц уменьшается функциональная 


тры мозга, связанные 


Стопь я { нагрузка на сердце и на ц 
ЛОпчатоб Тола | с мышцами. 

Умажн Если сразу не удается про 
расслабление мьпиц всего, 
постепенно, по частям: начат 
мышцьврук, потом мышцы брюшного пресса, спины, 
И, что особенно важно, шеи, так как при напряжении 
мыши шеи активно работает головной мозг, и при 
Этом заснуть труднее, 

6. Чтобы не вызвать возбуждения соответствую- 
щих нервных центров при световых помехах, ложась 
спать, следует положить на глаза легкую темную 
П0вязку В качестве такой повязки может быть 
Использован обычный хлопчатобумажный лоскут. 


вести одновременное 
‚ то надо; это делать 
ьс ног, затем расслабить 


А | 
Изв аЛерианово 


:0е дыхание одно 
дового масла или | 
‚крывается паь 
тор, пока правая 
егче, чем левая 
тасло являюи 


НЫМИ. р В 
зг ОТ патоло й он { 20 время сна тело должно находиться в гори- 

следует у Е Тальном положении. При некомпенсированном 
В, й ДИДозе ни в коем случае нельзя спать на левом боку, 
ватой: Й Е Не столько из-за того, что будет зажато сердце, 
и мягко” ве | сколько потому, что дыхание правой ноздрей (а по 
лы Увению, правая ноздря связана с Солнцем и дыхание 
имеет т приводит к увеличению тепла в организме; 
ю тка г Вая же ноздря связана с Луной и дыхание ею 
тель Г водит К ‘увеличению холода) приведет к пере- 

0, Ву мозга, к ацидозу: и, следовательно, к бессон- 
от Нице, Это вызвано тем, что правое легкое функцио- 
кла, 105 


связано ЙО Й 
травой 
| чевои (и ул с 1 08 
т | лє кании Н 


акато и 


идется на 
ую ноздрю, 


етт АЛ 
| ОЗ 


| дыхание Кото А 
га и всего организма, 

состоянии организ 
не, так как при этом т 
ктур мозга, 


Зану 
Зоди 


0] льном 

а спи Ц 
емпера 
а значит, И Всетот 
при дыхании самим 0 


ёла 
рге 


ЬСЯ 


и не рекомендуется спать на Живот 
г сильно. затрудняется дыхание 
гения нагрузки на диафрагму, 
что еда переварилась не полно 
ать на правом боку, так как толк 
ко в эт пица легко поступает из желудка 


двенадц рстную кишку. 

з двенадца гную + х 603 
Когла жарко, засыпать следует на правок ари 
Когда жарко, Г 

когда холодно на левом, если нет 

вьппе противопоказаний. 


ноздрю 
то закрыть правую : 
В сильную жару можно закрыт В нно В СИЛЕ 


Е 2 етствеё 

ватой и спать на правом боку. о. ватой 

ный холод для согревания следу аа 

левую ноздрю и спать на левом ность 688 ое 
8. Оптимальная продолжитель тот С0010 
льна и зависи ком 

ловно, сугубо индивидуа я а также от 

ния организма в момент засыпани но для р. 
лекса внешних условий. Ориентирзо аи 

мата средней полосы ее можно а 

семи с половиной часам для летнего пер Е 

часам для остальных времен тода. мени, то Д 

9. Если для сна остается мало ЕР сакрыть 

повышения его эффективности следует З а, 

ноздрю ватой, надеть шерстяные нос туа 
укрыться Это приведет к увеличению те й: 
низме и как следствие к повышению эффек сть 
сна. Холод, наоборот, понижает эффективно у 
о чтобы выспаться в холоде, 

е ремени: Я иная 
сен мудрый афоризм: «спа ить 
АЯ : Учитее снотворное». Чтобы УС. жен 
Е Мосоверхиенствование, человек обязательно д 


вно 
сна, 
ется 


е > 


2а золучше В 
ами и руками 


| 
Тложении для: 
Гонимальное Ко. 


^ количество | 
(ной 


’  пировать все свои мысли, с 

соб ораи 5 у М Ав течение по 
“к Ол ) МР: вия, имевії ассматривать как учебно-трудовой 

кар Чи 8; Й дейст” тедует Р я школа мудрости, и разум = 
Моз 7 Ч, 9 ь — ЭТО о де, как в физическом, так 
При 8, та р | 5 яется ао все долгожители отлича- ко 

Ауу ац И тв ом. болем, Также закономерным = 

М | Зу р | УА оО, что трудолюбие — это важнейшая 
по Дв А Е а ка для проявления творческих способ- 
рат тей но вначале потребуется некоторое наври 
п и За ия того, чтобы вспомнить весь свой учебно- 
тра Рева и день и провести анализ. Но постепенно, 

80у 0] А ЈА льтате тренировки, это можно будет сделать 
Ко Пост С В о легче и быстрее. 
ку. Упа Е, Самоанализ можно проводить в любом положе 


ногами и руками, обращенными ладонями вверх так, 


сли Н чтобы мышщы всего тела были расслаблены. В таком 
положении для жизнедеятельности мьшиц требуется 

крыт инимальное количество энергии, а значит, большее 
Соответс 0 НО ее количество поступает для работы мозга. При 
Тедует за НОВ Чильной усталости ног лучше принять позу лежа 
м Крыть в на спине с согнутыми и прижатыми к груди ногами. 


Такая поза способствует отдыху вен ног, облегчает 
кровообращение и работу сердца, 

11. Непосредственно перед засыпанием следует 
привести психику: в пассивное состояние, для чего 


НУЖНО устремить взгляд (при закрытых глазах) 
В сторону ног. 


Одновременно с этим с 
Окружаю 


ельность сна, ‘без | 
7 зависит от сит 
гия, а также от к 
гировочно для кї 
о принять раі 


го периодаи?0 ледует отрешитьея от 


щей обстановки и житейских забот, уходить 

а равлении взгляда все дальше и даль- 

Как бы улетая с Земли и постепенно растворяясь 
Ө. 


и В толову лезут назойливые мысли, ни в коем 
ри не фиксировать на них внимание, а усилием 
6 Переключиться на мысленно удаление от 
и. 4 


| Для прове 


вать рки эффективности сна можно пользо- › 


ся Следующими показателями: и 
ШЕ цвет вашей конъюнктивы. при соблюдении г 
о условий нормального сна утром должен быть 

Лее бледным, чем перед сном; 


- Утром 
отцу ще 


1 Од р Э 
Р Ого от арос 
= акже хорошим дыха “мочу 
сновидений, З 


Медитация 


4 


со свечой, Садитесь 2 а 


"яд устремлен на пла День и ф 2 
Е ДУЮщим образом: Зы А Свечи, 1-Я пре 
На свечу, чуть прищурив глаза (через при Отрите 0 д по” ул 
веки). Смотрите 3—5 минут. Затем закрываг, иные М стяй06 лё 
Пламя свечи проецируется на сетчатку глаза тоза п оиша 
вы периодически от ЕЕ 


рываете и 


закрываете глаз 00 а 0С К 
Е пр ба А с а, й Я та 
Мыслей в голове нел успокаиваетесь, Успокаивае | ворону ( он 
тесь, все тело расслабленное. "их Шей 
«Мир, добро, п 1 во всем теле», ня МЫ язык 1 
«Мир, добро, по вокруг вас». приоткрь роизнесе 
«Мир, добро, покой всем мире». 


О № зо 
Время медитации 15 минут. 


Р пдусогнутое а 
быстро раселабит 
| с развернуты ми: 
мыши ног. Поверн 
мет расслабить. м 
крытый рот и от 
\ску релаксации 
"едоточуться. 


Расслабление в Шавасане 

«Будьте расслаблены, как вода» 

«Алмазные четки» 

Й оган 

В 30-х годах ХХ века немецкий гипнолог Их 
Шульц Обратил серьезное внимание на реком 


Риняв 
цию первых йогов. И на основе теории расла а 0 аи 
йогов создал самостоятельное учение, так назыв а ма аите 
мую аутогенную тренировку, которая ПОЛУЧИ опока, Изуйте 
9070-х годах дальнейшее развитие во всех стран за Жым, не 
мира. Появилось множество модификаций. з Зп нение 

с в Советском! Сотозе защищено свьппе десяти до г ] лод над ста 3 

= РОБ и диссертаций, связанных с аутогенной трола Ц Ки, ДИ 

= о АУтогеннан» в переводе с латинског “ко 06; 

1 Ў дающаяся»). } ; < ра 

М не менее при глубоком изучении теорий 2 
тических с к 


истем древних йогов нельзя Не 
о, о если исключить некоторые 
лабл. 


вой позе — Шаваса= 


2; а расслабления, с0- 
аз. К разучиванию каждой ) 


пр Коа Р тают после достижения соза 
& Же 0) ; ) И Упражнение должно вы ять 
С" Ҹа „М бредыд д разучивания, в условиях мак 
Ус 32. % . ано В Вер изоляции от источников слуховых, 
76 Ва бор $ льНО полно. Е раздражителей. Наиболее удоб- | 
З Им Мен а ветовых И Аи суток является раннее утро. Для | 
ла обр 7 вы ВР выработки рефлекса в период изуче- 
Ут За ( ох, © но выполнять упражнения два раза 
9: Зат оче ния тром и вечером, не более 15 минут. А когда 
а Сеть з И будет освоено, выполняется не более 8—19 минут. 
Ф) а ОН 
‘По А и Зак Итак, 1-я фаза, подготовительная. 
Оа “Вау ФЬ Лягте на пол, предварительно постелив свернутое 
са 56 вдвое шерстяное или байковое одеяло, Руки лежат 
тех Вдоль туловища ладо: « кверху, пальцы полу- 
Ур З е» согнуть, носки ног разведены, голова повернута чуть- 
‘ем >. чуть в сторону (так как лежать прямо без напряже- 
Мире» ния мышц шеи она просто не может). Рот слегка 
приоткрыт, язык прижат к верхнему ряду зубов, 
как при произнесении б ы «т». Глаза закрыты. 
Полусогнутое полож пальцев рук позволяет 
быстро расслабить м рук, положение стоп 
с развернутыми носк облегчает расслабление 
те асслаблены, Г мышц ног. Повернутая ч в сторону голова помо- 


е Какви | тает расслабить мышцы шеи и плеч. Слегка при- 
ый 2 
27азнне чети открытый рот и описанное положение языка создают 


КИЙ ‘гипноло Ин ах Закрытые глаза помогают лучше 
ание на рекомен, Приняв зо е З: м 
еорийдрас А о р: т УЮ позу расслабления, успокой- 
С р 7 Ж попытайтесь ни о чем не думать 
ение, так назыв а Нормализуйте лу те 
НИЕ, ео 7 1 Уите дыхание — сделайте его ровным 
торая а т спокойным, неглубоким, ритмичным. 
ле во всех стра ыполнение этих рекомендаций и есть подгото- 


р р ВИТ 
рикаций. г ая стадия, которая не требует специальной 
зше десят е ви и обычно занимает не более 2—3 минут. 
утогенной їр Этого сразу же приступайте ко 2-й фазе. 

(9 


2-я фаза. 
1 Цель этой фазы — достижение максимального мы- 
чного расслабления. Объективно оценить степень 


рив. Для Этого можно использовать древний пр 
оторый широко применяется ив настоящее в 


| 
( 
В 


Дел ается 


а 
атт я 
(температура воды ДЕ Ван 
Ба Должна 6 У 
полностью в Нее погру; 5 
соо РУзитесь З Ў 
ХЭТДа вода почти полность; Аах 
появится Ощущение сильной злее а 
Это ощущение. Именно его вы И . 
. трабл, 8 9 
время отработки второй фазы НЫ под 
повторить несколько раз; ТОТ прие 
Итак, вы пе реходите ко второй фаз 
Е: ЛЯОт { 0) З Е 
Находясь в исходном положении ля наза 
ходимо сосрељтбт читье= а Е 8 нед 
сосредоточиться на определенных < 
тела. Снах ‘а кончиках пальцев Ног, затем м 
скользит вв осредоточиваясь на икрах бе 
половых ор ‘упке, подбородке, г . 
носа, точке 


Убах, кончик 


оровями, середине лба и, нако 
нец, мы тся внутрь мозга, Затем все 
повто ГС направлении. 

Важно сосредоточение на отдельных 
точках дол; 


синхронным дыхательным эк- 
На выдохе мысль движется 
сверху вниз. Это желатель- 
обиться синхронизации дыха- 
ги сразу не удается, так Как 
оха обычно бывает короче Вы 
«пробега» по всем точкам. На первы 


2 после- 
тренировках не обращайте на это внимания, в 
дующем вы этому научитесь. 


скурсиям (дві 
снизу. вверх, на в; 
но, но чаще всего 
ния с движением 
длительность вл 
мысленного 


ть сле 
Движение мысли вы должны сопрово омии 
духощими словесными формулами рассла 


я. (П0 
1. Мои руки, ноги и все тело расслабляютс 
вторить 7—9 раз). 


аз). 
2. Мои ноги, руки и все тело тяжелеют (7—9 Раз) 
3. Мо 


и ноги, руки и все тело становятся совсем 
совсем тяжелыми и теплыми (11 раз.) 
4. Я совершенно спокоен (спокойна) (1 раз.) ло 
отметить, что тяжесть и Тец 


льной паузы и во время 


Особое ‚внимание необходимо 


а расслабляются само. 
т дыхате 
б 


И выполнен! 

(латок времени, _ 

рих фаз. 

_ Практика показ 
("но уходит 6= 


о Ў 

о е. 
За, фа { : мьпиц шеи и головы, в том › 
ь ч 9 4 сслаблению У рр ху 
ы Ко м СА ит рае уб, 295 ја синхронизации движения о 
Чор 3 о орч а А быть достигнуто ощуще- 
о Же Фор р р ыхания т как бы прокатывается волна 
ках Ча у фа 4 вдоль Г дающем с направлением движе- 

075967 в с 

| Па ЦА я 
точ, бе в Если. ваши успехи в расслаблении и по- 
По Зала 5а 16 ИИ смотря е асслабления, практически полного 
т. бо, СЬ 59 9р К Бр а вам, вероятно, достичь не удаст- 

2, С Оде 2 расслабления мы должно достигаться такое чувство 
тре А пем А котором ваше тело как будто расплю- 
К" Б ести, Й тью на полу. Это опущение 

0 тя своей тяжес 3 

а авла Моз» 20, бя 


‘ижения расслабления 
‚ повторения формул, 
до 60—90 секунд. 
пойдет на освоение 


из Э И аточно однократн 
: ; @ будет дост : 
ВОНИ 0 Жада Ема выполнения сокр: 
У не иу Остаток времени, естествен; 
УГ Дается ша 
Бает ко й Така Г других фаз. 
ОЧе Времен, Практика показывае: Роч 
Об 
го 2 29 пед, обычно уходит 6—8 не 
ЗНИмания, ва | Хердие, то можете сокра 


освоение 2-й стадии 
`0 если вы проявите 
э Этот срок до 4 недель. 


А СОпровожлат СЛЕ 3-я фаза. 
Ми расслаблена Несмотря на бопон 
В Мышечном рассл: 
26 р З 
лабляются (П. Продолжает остават; 


достигли совершенства 
1олении, ваша нервная система 


ся в напряжении. Цель третьей 
келеют (7—9 р) | в 5 с иннервацию мышцы невосприимчи- 
ие ерентным раздражителям (то есть 
ановятся сов сигналам, поступающим от вегетативной нервной 
8) ВЫ в головной мозг), так и к эфферентным 
на) (1 раз.) 2 ‘Игналам, идущим от головного мозга в вегетативную 
жесть И ТМ нервную систему), и перекрыть эти сигналы, то есть Е. 
педует. 218 Я Отключить Мышцы от головного мозга. : 
ом оставатЬ Оги нашли удивительно простой прием, позво- 


Ляющий Достичь этой цели. Находясь в стадии рас- | 
‘лабления, необходимо сильно сконцентрировать 
Взгляд на кончике носа и удерживать глаза в этом ый 
СКошенном положении весь период вдоха и короткой | : 
Задержки дыхания. На выдохе глаза принимают нор- 
альное положение; Это действие нужно повторит! 


-Ҹ 


\.. 


3, пока нет 
Т = 
как бы па тая 


Де сть, 
Во время скашиван 
ния може а 
кет появиться небол 
Которая тут жен Роходит. В этом - лонац К 
ровки этого приема вы может Есу ч 


Врем 

5 ЗЕН е неск Ят Ї 

Но нужно Стремиться посте Сколько Ко ДА 
т епенно его Попут 

а освоение третьей стал б 

более ух ль. Когда ву 

ства, вы ние 


одну минуту 


этой фазы будет зан 
или менее. 


4-я ф сихологическая релаксация, 

Это н: е трудная часть упражнения, Хотя 
методич ень просто. Завершив третью фазу 
расслаблени ахо 


имся в состоянии мышечноо 

ления, но’ наш мозг про 
‹ионировать. Целью четвертой 
ение сознания в состояние 
ще не является окончательной 
‚ но является решающим условием 


и психичес 
должает 
разь яв: 1 
самогипно Это 
целью упражнения 
его успеха. 


а- 
В этом состоянии вы можете использовать в таа 
Ё б г 
певтических целях заранее разработанные 
формулы самовнушения. = 
я пре 
При помощи самовнушения можно и 
У К 
красных терапевтических результатов, с ка- 
дурные привычки или приобрести недост шение В 
чества. Еще Бехтерев сказал: «Самовар аа нес 
отличие от убеждения входит в поле созаш сторо" 
парадного входа, а с заднего крыльца, мину удь 
а критику, поэтому всякое самовнушен  ИЛЬНО». 
оно положительным или отрицательным, С соблюсти 
ри составлении формул необходимо со ными, 
ряд правил. Они должны быть утвердитель сила 
не должны содержать отрицания «не». Так как я не 
слов «боюсь» или «раздражаюсь» в формулах « 
боюсь» или хя не е 
краткую частицу «не» формулы окажут действий 
оо желаемому. Поэтому вместо Форм 
юы ся не сержусь но использов рормулу * 
тыбатюсь», а вместо «я а 
2) и 
шом жесткое утвердительное звучание 
о 81 внутренний протест, пусть они 


Ои 


ряженно сосред 
| зе практически В! 


мышечное и нерві 
Характерным 
физического тела, 
б парит в возду; 
ЕТСЯ, СИЛЬНО пад 


мягкими. Например, «се 


д лее. р Л 

А ькд Ы рить». Составленные формул: 
д А "бр 5 с лечащим врачом. © 
Е я и 
А согласов аем к четвертой фазе. Вы находи 


‚ присту т мышечного и нервного расслабле- ; 
в СОСТОЯНИИ, мысленно ярко и образно пред- 


ь 
Зе ре Вы о. небо. Обычно сразу это не удается, 
Ги ви! ить голу ете использовать простой прием. Пред- 
т чес, Поэтому, ЫҢ березу с зеленой кроной. Ваш взгляд 
Час 9 р ставьте вит по стволу снизу вверх, доходит г 
Сто „15 С мысленно, кроны, фоном которой будет небо. Стоит 
Ся З 10 залан асад взгляд чуть в сторону от кроны, и вы 
от | 
5 Сос Чиз Ее голубое небо: 
Я ее ваша трудная задача состоит в том, чтобы 
Роз едставление яркого голубого неба непрерывно 
П 


держивать как можно дольше перед глазами Вна- 
зале такое удержание будет составлять 2—3 секунды. 
Выдолжны упорно, день за днем, буквально по секун- 

СЯ рец; 0 дам увеличивать это время. В эти мгновения мозг 
напряженно сосредоточивается, происходит отключе- 


а испо ние практически всех органов чувств, окончательное 
р мышечное и нервное дорасслабление. 
= азрабо Характерным является отсутствие ощущения 
физического тела, состояния невесомости. Тело как 
Мож добить бы парит в воздухе. Дыхание почти приостанавли- 
тьтатов, т вается, сильно падает пульс. Внешне человек напоми- 
И Недостаю, Е К нает труп. Шавасана В ямом переводе так и назы- 
о. ЩИ на. | вается — поза трупа. Отключаются все отделы коры 
гушение в. головного мозга, работают только сторожевые пунк- 
Оле\сознания нес К ты. Наше сознание в этом состоянии подобно сторо- 
ща, минуя стори | жевому пункту, который создает гипнотизер в 
овнушение був | сознании тиинотизируемого и через который управ- 


плет его психической деятельностью. 
Однако следует сказать, что это состояние качест- 
венно выше состояния полного гипноза. И формулы 
самовнушения действуют гораздо лучше формул вну- 
шения гипнотизера. Сложность заключается лишь в 
Том, что последовательно пройдя все стадии расслаб- 
ления, нужно упорно достигать высшей сосредоточенности, 
Толубой цвет йогами выбран не случайно. Совре- — 
менные психологи Установили, что голубой цвет 
расслабляет психику, ‘а красный — раздражает, Из- 
Вестны исторические примеры так называемых 
«голубых периодов» в творчестве выдающихся’ ху" 


НЫ М, всесильно” 
эдимо гсоблюсті 
ердительны", 
›. Так как Р. 


Е ак, по 
рясений у тү’ Эбле Нервы 
2 р, `ИКассо 
Когда почт насту 
ГИ Все его з 0 
хотя художник " хартины 
У АӘЛНИҚ этот Ў 
Освоение" ЭТОГО даже 
в ие этой Стадии т 
ременем, оно Занимает Регла 
о и мает примеры нту 
чи ии Засаны, какук о дь 
ея основной к ней ну; СН у азывалось Веда 
^^ и нужно стре › ЯВ д 
Достижения со ерои | Миться, но ЛИ ЛЯ 
-Ршенетва в предыдущих Ъпосте 
До. ДИИ — вы Й 
| І 
ления ей степе опей формы Раселаб- 
И степени Сосредоточенности т 
тах Т9 тер у а "зи 
наход: теобычном расслабленном Состоя- 
нии, чер о период време 
неупра 


ни вы совершенно 
тете переходить в 5-ю стадию, 
ледствие сосредоточения на пред- 
неба, причем это сосредоточение 
должно быт ельным, не менее трех минут 
Вдруг в мозгу неожиданно сверкнет, как тысяча 
солнц, яркое-яркое голубое небо, при этом, как ни 
странно, мозг т фиксирует место, где произошло 
это явление, вр г отделе. Сразу же после К 
вы уже искусственно, при незначительном соид 
точении, вызовете это явление вторично, а в т 
нейшем вы сможете вызывать его по собственно 
смотрению и желанию. 
5 В и мгновения вы’ будете испытывать юза 
отрешенности, полного отсутствия физиче и 
Мир как бы не существует, есть только тролем 
и бытие. Тем не менее мозг находится под контр 
сознания; ЫІ 
Во время выполнения этой фазы все отделы ава 

головного мозга заторможены, и упражнява 
может заглянуть глубже в подсознание. С пути, 
зрения физиологии не существует другого То. 
чтобы проникнуть в подсознание и управляй ве: 
(В обычном состоянии человек воспринимает ра А 
подсознания как «интуицию» и не может им упрас 
| плать Состояние сознания (в пятой фазе Шавасан 
{ можно назвать сверхсознанием с вытекающими 
Отсюда возможностями. 

_ Согласно Учению Патанджали ‘это состояние 
ляется 7-й ступенью йоги — Дхиана (созерцание, 


у, 
«ЭТО ЯР 


ставлені 


С 
М 


ХОЖА | 
тие применени: 


ходит в СОСТОЯН 


1. Успокаие‹ 
Если выход 


| 
| 
| 
| < фазах тор 
| 


ас 
| ой 


(9 

ле 

вер 
уза 
| 90 
| ут 
чу 9 
| тт Я. 


8 
2 
Г 


Эта ступень близка к 8-й, 
адхи (высшая Е ). Е 3} 
с го находиться в пятой фазе ав ы, 
точно Д в высшую ступень йоги. 05 
| о перейт ставите себе целью разучивание по- 
сли вы е можете достигнуть успеха за 12— 
_следней 2 Терапевтические возможности 5-й ступе 
18 месяцев, еоценить. Особенно успешно поддаются 
яи трудно Н о бания, связанные с нарушениями 


ои мозгу. Это трудно, но достижимо. 
в 
в ГОЛО 


та 


т времени выполнения Шавасаны 
Я Е ажнение — 
о правильно завершить упр 

В сояния расслабления,— так как непра- 
БИТИ ом можно свести на нет весь положи- 
заан эффект релаксации. Существует два основ- 
способа выхода из Шавасаны — успокаивающий 
Я мобилизующий. Успокаивающий способ является 
основным, но иногда, в экстремальных ситуациях, 
можно применять мобилизующий метод, в резуль- 
тате применения которого человек мгновенно при- 
ходит в состояние сверхработоспособности. 


1. Успокаивающий метод: выхода из Шавасаны. 
Если выход выполняется н 3-й или более высо- 
ких фазах, то ваши мытице ючены от головного 
мозга. Первое, что н: ать,— восстановить 
активность связей между мьпицами и мозгом, вклю- 
чить органы чувств. Вы должны ощутить каждую 
Часть своего тела, почувствовать поверхность, на ко- 
Торой лежите, представить место, в котором находи- 
К о себе чувство времени. Словом, вернуть 
Язи со своим телом и с окружающим миром. 

осле этого вы должн 


‚’ испытывать чувств 
зия физического тел 
сть только саа 
дится под конро 


Ние к = Ы настроиться на возвраще- 
5л упраж 70% е Эно жизни, в которую вы войдете от- 
сознание, 7 тои спокойным и счастливым, и сладко 
Е др р м мышца 0: Потягиваясь, следует растягивать все 


Позвоночник рии растягивать и скручивать 

ПОтягивание ‘ак выжимаемую тряпку. Кстати, 

уа р это вообще очень полезное упражне-. 

ъшолнять его всегда, когда вам этого 

Удовольствие ОЙ процедуры вы должны получать 

ируд то опытайтесь несколько раз зевнуть, 
тельную систему. 


‚115 


и окрух 
восстановите связи головного мозга с телом 


ижаю- 
Пела и окружающего мира, представьте две сбл 


Опустите руки в 
поднимите ве 


Ходн 
ртика 5 
емом сделав. НОЕ 


К или г 
но брось: 
рез Ге руқи в Исходное = АП 
‘осле этого у вас автоматически 86 | 
Затем некоторое врем т 
“= Я 


Я спустя ва 


Влетате м’ 
дышать. Когда эта естест 


пауза закончитен =.” | . 
Уза закончится, Вдохните, одно Хате. Е Ў . 
ноги в колен; Д З 


Повернитесь н: 


двиньте вперед ави? 
тите на пол с? 
на четверене ль па тны По 
головы от п толняя это движение, старай рохат ных В 
не напряга цы орюшного пресса. у 100878 ать: Ус 

В этом по тии сделайте несколько свободных ря сопа лечі 
вдохов и вь после чего на одном из вдохов 1 тоть ИА 
сядьте на пя ленно выпрямитесь, перейдя 


таким образом в 


ию дзаден (в йоге — Ваджа- 
расана). Открой за и потянитесь. Если выход 
начался на 4-й или 5-й фазе Шавасаны, то положите 
руки на бедра ладонями вниз, и спокойно посидите 
в этом положении 30—60 секунд. После чего) вета» 
вайте и приступайте к своим делам. 


ИТ 
1 иже состояния рела 


| ох утверждают 
} падии Шавасаны то 
часам сна. Отсюда 
| ления физическу 
 О8ных этой позе, н 


таза 610 му 
№ упорные тренир 


4 Ы санъ. 
2. Мобилизующий метод выхода из Шоим 
Шак же как и в начале успокаивающего 


жающим миром. ия своего 
Удерживайте вновь обретенные ощущен 


все 

іциеся грозовые тучи. Эти большие черные тт 
ближе и ближе, и по мере их сближения, Ве 
лектрическое напряжение между ними. Вы т 
то растутцее напряжение всеми органами чу ется 
Это напряжение достигает предела. Разда ы! 

' Ослепительная молния! Эта молния — В Т 
ядвте и тут же встаньте на ноги. В момен о 
дете садиться, поднимая корпус, сделайте 
Чем более сильного, яркого представ 
молнии вам удасться достичь и ЧЕМ 
В е, тем сильнее будет мобилизую: 
Употреблять этим приемом 


выхода из Ша. 
покаивающего мет 


мозга с телом ий: | 


ные ощущения _ 
ставьте две сблийї 
пие черные ее 
сближения Р А 


К. 
"ҹу 


упражнение 1 разі в Е 
можете — на заре, с восходом 
и ется наилучшим, так как раз- 
ления не так сильно влияют 
2 учше концентрировать созна- 
чем приступать к упражнению, 
ровать тело в пространетве. 


выпо лнять 


то позвол 
му, прежде 


(ти 
. скоррект — : 
обходимо сна «смотреть» на север, ноги — на юг. 

олова ДОЛЯ условия не позволяют занять иде- 


ающие ч . 
Если жение, в крайнем случае можно лечь так, 
п 
альное 


олова «смотрела» на восток, а ноги — на запад. 
Е беание правильной ориентации тела в про- 

ве связано с необходимостью согласования 
8 тромагнитных полей. Направления движения 

электромагнитных волн земной коры и человека 
‘должны совпадать. Используя этот метод, академик 
Тельмгольц даже лечил людей. 

Вовремя занятий Шавасаной необходимо следить 
за тем, чтобы не уснуть, так как сон качественно 
ниже состояния релаксации. 

Йоги утверждают, что сождение хотя бы в 4-Й 
стадии Шавасаны только 38—10 минут эквивалентно 
3 часам сна. Отсюда следует вывод: способов восста- 
новления физического и п ического потенциала, 
равных этой позе, нет. Но, чтобы достигнуть такого 

‚эффекта за 83—10 минут, нужно затратить 1—1,5 года 
на упорные тренировки. 


что 


>) 


ПИЩА И ЗДОРОВЬЕ 


Как стать вегетарианцем 


Мы есть 
Рость. В сам 
Ровье и дол 
Вильно сбал 
@0 связаны 

ационально 
Ная гимнаст 


то, что едим, утверждает древняя муд- 
ом деле, издавна замечено, что наше здо- 
толетие зависят исключительно от пра- 
ансированного питания, а с нарушением 
почти все существующие заболевания. 


6 — мясо, к 
Коголь: ’ ЯЙ 
т 3 Н ечис при 

а 
1007000 а 


нные лю 


ода. ал 
продукт за 
Ї у 2 гы загнившая 


ОВНО возвыше 


(чаще 


ДЫ пит м И б\у 
о. ци. Большинство а Дпочитај С) 
г ) А АҚ хот 
ол возбуз ИЗованных (© 

| у льтате чего кда лю» 
Маат у них развивано Ющу щ 
увоз сть, расстройств: ся п у, 
ооо Е ааа ае за сердечно-сосу ‘НАЯ 
5 Ді т заболевания. ДИстоў си 

ТООТ актически стать 
И вегета 

всего ить себя в целе Виза Прежде 
хода ому пит: ОАО пере 
оа кому питанию. Нужно стать веге- 
ари: и уоеждению, а потом уже —по 
спосо : А 
Те г отказаться сразу от мяса, рыбы 
и яиц, с аться употреблять эти продукты 
только д ‚ неделю. Через некоторое время 


о начи сть мясо только за обедом. Затем 
должен наступить день, когда вы откажитесь от са 
мого «тяжелого» мяса — свинины, заменив ее кура 
ным мясом и св й рыбой. Одновременно и 
уменьшить употребление яиц, все более ВРА в. 

- цион питания злаки, орехи (миндаль, ара Надо 
Іцину), чечевицу, бобы, свежие фрукты, овоше 
больше пить фруктовых соков, сырого 
молока, есть брынзу, творог. 

Курящим следует одновремен Р отказа 
количество выкуриваемых сигарет: Внач т. даче 
ться от крепких напитков (водка, виски ич: оля 


но ограничиватв 


т 
от алко 
рез некоторое время совсем авы а условий 
и табака. Все это можно реализовать 19 НИЙ 


жне 
ежедневного выполнения дыхательных упра? 
по системе йогов. 

Следует отметить, что многие лиц Ате 
время занимающиеся асанами (непрерывн ? щение 
нее часа в день), начинают испытывать отвр Е б 
Е мясу, табаку и алкоголю и, таким образо и одят 
ого Усилия над собой постепенно пере т 
авильному, естественному образу жизни, д ой 
ствуясь небольшим количеством пищи, кот г е 
ше было недостаточно для поддержания н 
состояния. 


ереходе на вегетарианское питание следуе 
что излишки орехов, миндаля, меда, масла» 


е 
а, длительно” 


х 


1070 И, 
пречее ИЛИ зам« 


трячее МОЛОКО Н' 

| Рекомендуется м 
теблять простуз 
Необходимое 

Мя каждого че 

| імассетела в 


индаль, арахис ль. 
рру. КТЫ, ОВОЩИ. В 
› сырого и кислой 


енно) ограничит 
т. Вначале Оа — 
виски ит. д) Е 36 
Ко, 
аться От ал А 


пита 


а Би 
а также замена мяса и рыбы муч- 
`стями, сиропами и т. д., могут. 


ОДНЫ ого, следует обратить ВНИМАНИЕ Басса 
Кроме а ЕЙ в питании. Вредны торопливо 

щие ОШИ быстрая смена горячих и холодных 
РО щение пищи, больших количествах жирных, 


ление в Е 
ных блюд, часто из некачествен- 


и та+ 
том в пи 
й комок не менее 40 раз. Он должен преврати- 
пи 


лься в кашу во рту. Йоги тор: ее: пить та 
дую пищу и пережевывать жидку те». {ужно приучи 
себя пережевывать даже молоко, включая воду. 
Придерживайтесь принципа есть только тогда, 
когда испытываете го зленькие дети едят 
только, когда голодны. Кивотное не ест, когда оно 
сыто и, даже проголод сь оно не станет есть 
горячее или замерзшее локо, а подождет, пока 
горячее молоко не ос амерзшее не растает. 
Рекомендуется прояв 
треблять простую пищу. 
Необходимое количе пищи индивидуально 
для каждого человека. " например, при одинако- 
ВОЙ массе тела в молодом возрасте человек нуждается 
в большем количестве пищи, чем в зрелом. У людей 
ОДНОГО возраста, при выполнении разной работы 


З. 


потребности в пище также различны. Люди, выпол 
няющие физическую работу на свежем воздухе, 
нуждаются в более калорийной пище, по сравнению 
с работающими в закрытых помещениях и конторах. 


ИМОЙ организму требуется большее количество 


пищи, чем летом, 


Ниже приводятся некоторые важные принципы 
НИЯ, которые следует соблюдать. 


Советы, на каждый день. } 
Е `Употребляйте вместо белого хлеба черный. 
‚ Не употребляйте по возможности белый про- 


М в а 
Ышгленный сахар, заменив его нерафинированным 


С \ 
та ным» сахаром. Если у вас есть возможн 
амените сахар медом. | 


Мед Содержит более 


необходим». { 

а з с Организм "легко Уса 70 
25, У некоторыь уед та 

при РЫХ людей о К 


Употребле 
мед густой, 
Шивать с р 


нии в Е. ана в 


ЛЬН , А 
Пшеницы, пресной Б мас ) . 
У требляйте, ес ое ЗА я 
сто рафинированно» ©“ МОЖНО, морок 08 
ОЕ - ТОЙ. Вы не позу у РО, 
при доб: ении ее в суп или другие б уете ЗНИЦЫ виб ива? 
умотреблят: часто Е в. Иа р 


етайте 


‘те растительное масло 


я 

арам ь вообще поменьше упо еблеї 
жиров. О ите употребление твердых расти у отр ЧИ 
тельных = жиров. Растительное масло ЕЯ Предио 
лучше бра тированное, особенно оливко ви ты И 080 
вое, оно выраженное благотворное дей аве РУК 007 нату! 
ствиен от, кто хорошо переносит оливковое ео ша нсервир! 
ает ь его по одной столовой ложке осоне не КО 


натонтак 
запорах и пру 


с (ение СОКИ можно 


дневно. Это эффективно при 
І ной болезни желудка. Оливковое 

масло очень хо] употреблять с апельсин 
соком. Налейте в чашечку апельсинового СА 
добавьте туда одну чайную ложку. оливкового М 
и снова налейте туда апельсинового сока: 

5. Откажитесь от жареных блюд: ше риса 

6. Ешьте поменьше картофеля и пор 0: 
Рекомендуется употреблять кароо д  енность 
1—2 раз в неделю. Особую питательную, 
имеет нелущенный рис. Печеный картоф 
есть в кожуре. аа 

П. Епьте пшеницу. вареную и прор е 
ница обладает высокими питательными св ом, доба- 
Варену пшеницу можно подсластить медогы 6 


Пшез 
вами, 


п 
_ ВИТЬ в нее масло, молотые орехи. С: И м: 
Ницу готовят следующим образом: Оба и посуде т Ва 
моют и замачивают в воде, в широкой мелко ее М т и 
ВӘ 22 часа. Затем воду сливают, посуду с пш влаги, МТА 
акрывают мокрой тряпкой для сохранения Боа. Мы и 
‘имой для прорастания зерен. В таком С Ха 
выдерживают до появления ростков д Е и, 

мм. В течение всего этого времени 1р 4 


ться мокрой. При жевании пр Орр 
зуется молочная кашица По 
ре 


а ма | я измельченные 
< ить мед, 
С ао 0 | с можно добав большую питательную 
“и и и № в пшени шеница имеет 
ы о, Чі Е Я вареная и сырая. 
т; Зе о ем 
х н \ 
а Зид м и акт" нечно, не следует совсем от 
Е ру е; Аи низмом. Ко 250, жно ограни- 
Че " ШИМ р о их количество нуж 
ти ги казываться, тее из них апельсины и манда- 
т ус 2А раедзозтительнс ) одни из самых луч 
ки — ОПН З Т 
> Це пе ТИВатр. не бананы. Яблоки па с я 
упо Ом, С ны, НО ебляйте их натощак, пр Г 
я "реб С Ще ах фр а о они хорошо ‘регулируют 
©. 6 . ережевываниу І ВӘ 
Рок, ре Т г у тельном р. и поддерживают в здоровом состоянии 
Ровар Чети ОА, пищеваре Ешьте плоды миндаля, арахиса, кати- 
9 “хе Ков, 0с, а №, зубы и десны. 
ендо Оода ОД і 
< А о од Й ебления консервированных 
е | яте потреблент | 
2рощо вр АУ ре Е. е им замороженные 


ПЕ Ч 1 овощей. Предпочита? 
П рено В фруктов ио И 
9 Одно Оа | не фрукты и овощи. 
ОЙ да 10. Полезно пить натураль 
Лезни ж ф етуу и фруктовые, не консервиро 
реб, Слудка, Ола ные Свежие соки можно 
ЛЯТЬ С апельсин сезона с помощью соковыжиме 
іку апельсиновоо 08 фруктов и овощей, фрукты 
Л ожку ОЛИВКОВОГО Мт Все питательные вещества н 


соки, овощные 
и не газирован= 
ъ во время 
всевозможных 
быть зрелыми. 
димые организму 


синового сока Обеспечиваются в результате употребления разно- 
г ” образных фруктов. 

ІХ блюд. | 1. Никогда не наедайтесь досыта. В процессе еды 
офеля и побольше ри ‚Желудок должен быть ‘наполнен пищей приблизи- 


б 
картофель не | тельно На 2/3. Выходите из 


НИЗ з-за стола раныше, чем 
питательную Е Т ВЫ И вуете насыщение. 

23 ЛЬ ° старайтесь не пи л - 
Р картофе 895 р ть воду во время еды. В боль 


се Употребляемых нами продук 
ное количество воды, необхо 
о работы пищеварительной системы, Повы- 
а. оличество разжижает желудочный сок 
ера сет ее ‘функции. Пейте воду не менее чем 
р меду 1 после еды и за час до еды. В промежутке 
воду Риемами пищи можно пить чистую пресную 
Фруктовые соки. 
чи, время едьг мысли должны быть заняты 
ельно пищей. Все внимание должно быть 
она процесс пищеварения. Таким путем вы 
е из пищи максимальную пользу. Прини- 
роще пищу нужно в обстановке спокойствия и хо- . 
настроения. Если вы Устали, не садитесь 


тов содержится 
димое для нор- 


1 \ 


\ стол 7 
5 Подождите 15 


“Ли, приступая . 
6. > ту “< с 2 р 1 у 
Соблелаи в Те к еде Ко МИА й 08 
м ‘Те прави т А, 
Ки и ополаскиват, 0. Перед е о 2 , 
СУЕ АЎ вать ро едой эу но 
1 тарайт Е . Г 
РеиИтесь ңе сме ср 
СББ “ “мешиват Ў ! 
А, злаки им вы 0 ў 
ена та молоко. ф Ў 30° дай 
Е < 107 ас 
А В ) ] і лен у аса До др го х по " | 
день в неделю о г 
Е } Воздер С С 
ІЯ ТОЛЬКО воду б. 
воду. А 1 
е 
үт є "ТА п е 
а чистая пища и МИ 
\ медицина рекомен т 
и мендует акт’ пи 
т б /. у: е 
с ги ующие продукты, Относящие 107, звИТИЮ 
р (если они есть в наличии): я! 
А у Д ак у 
Хана 0,4 стакана ежедневно (изле | Схема Р 
. Манная каша. Тибетцы тозор 4 
| › молока и манной каши, заканчивайте | Совместим 
оли т едневно хотя бы несколько ложек каши Е. 
о ‚ каждый, кому за сорок. Хорошо ди 
ствует ‘на кости, мышцы и желудочно-кишечный в | 
т | 
х | о 
2-] 1 питает физическую силу; оо | ла 
мужчин, пополняет организм калием | а 
для сердца. Е Ы 
оиз Щу рибы 
3. Уха полезна всем слабым, особени | м 
27 А тта тҮуИ ] а. | - 
В рыбе много натрия, фосфора евно употреблени” № ааа 


Б сыр. Ежедн Ы 
4. Орехи, изюм, сыр снимает переуто бы 


о ЕЙ ему, м 
их тонизирует нервную сист о систем | о. 
ление, головные боли, укрепляет нера печени: ми 
сердечную мыпщу, полезны при забол стае (можно 
За один прием 30 граммов гренки а сыра | 
кедровых), 20 граммов изюма, 20 гр Е Съедат® м 
5. Творог — превосходное среде". < забойе рес 
в день по 100 граммов при атеросклерозе Я | Ай мы 
ниях сердца, печени. начальный (У лон 1 
6. Лимоны и апельсины полезны и И ели” о с а 
формах гипертонии, женских заболеван гатере?ї2 и ад № 
чении щитовидной железы. 1/2, лимона й чай А Раа 
с кожурой, смешать с сахаром. Принимать СА х ее; 
° ной ложке 3 раза в день. почек "е 6 ор, 
АЕ Кокса лечит гастриты, Полезна ДЛЯ а ЯГОД м №0 


Вена — камни в печени. 1/2 ТАК 
в день. _ 0, 
Яблоки полезны при подагре, склерозе сое 


га = бствует свертыванию 
шка СПОСО А крови. Прин 
Д, при приготовлении пищи. 
ав Нет ни одной ягоды 
ябина. №. 
ани йода. ей 
СА ило- 
оба, 1 килограмм рябины и Е: 
о чайной ложке 3З раза в день. 
что наилучшему перевариванию 
способствует раздельное питание. 
ие пищи белкового и углеводного 
Безл) 7А а Е многим заболеваниям пищевари= 
ола приводи 5 
Я Е тракта, как следствие плохо нереваренной 
а К развитию интоксикации. 
ПИЩИ, У 


ТОД: 
НО 


своению П 


Схема раздельного питания 


Совместимые 


Т П Ш. 
Мясо Зелень Хлеб 
Рыба Фрукты Картофель 
Яйца Сухофрукты Сахар 
Грибы Овощи Компот 
е. Бобовые Соки Варенье 
2р. Ежедневно употр Баклажаны ` Ягоды Мед 
о систему, снимаете Орехи Арбузы 5 
СТЯ Семечки 


укрепляет нервную т Ш 
зны при заболи Е 
мов грецких 24 1, | 
зюма, 2 0 22 а 
ное Сред 028 


Сухое вино 


. * совместимые 
и Несовмест 


% имы продукты п иведенные в пе вой 
И третьей колонках. ае З 


Ыня ни с че 


о м несовместима. - : 3 
тул лючая Разговор о питании, хотелось бы отме- 
ў р следующее: и. 
лезе, ре Овощи, фрукты, ягоды неоспоримо по 
ие ем в вареном, тушеном, 


консервированном;, 


2 и. Сложные сочета 
& Нообразньх продуктов 
ИИ хороши 


Нагрузка на печень, на 
стремитьея Каждый п 
мальным числом 
Полноценность питания 
Разнообразие Достигается Зде 
к еде, сменой Продуктов, а не приемом 
сест всего понемногу. 

И еще о мяс 
держит в себе 


| 
| 
| 
| 
| 


©, вернее — о мяс 


Я е 
продукты разло Онд 


жения Е. 
трудноуловимые по запаху и по вкусу, ели 1000 МИ 
организм сравнительно легче нейтрализует эти яды 0 И, ия 
у больного они усугубляют и без того трудное СОСТОЯ. (ожн0 т 
ние. Как нужно исключить из питания Я следуе 
так называемьз первый бульон». Некрупно наре 
занное мясо кипятят 


` 10—15 минут. Отвар сливают, 

цой и варят до готовности По о Т 
БЕ. ` | ДЕТ, 

нию лам, употребление мяса Мени 


заливают свежей 
тлубокому 


Е в пишу — не ’читий вариант питания. Чем Е 0 и только 
| н у А 7 е я здоровья. т 
т меныше мяса, т учше для здор | м 
р = 
Й ким питания ища — рисовый ден] 
й недельный реж 
Примерный недельн 


20ке быть два вари 
Тый зариант рассчит 
тела, 


АМИ тел. 


НЫЙ 
7 азгрузозныс 
т ый день (р БНОЙ 
ник — молочнь арител 

в его — дать отдых и процедуры 
а. Проделывают очистио 
по одному из а Через 
тела» методов (клизма и 5) свежего 
следует выпить чашку теплог а 
молока, во время обеда — втору ься от употре 
В этот день следует воздержат иема алкоголя). 
хлеба (а также от курения и пр 02290 9 

Вторник. 3 (200— 

ь локо иде, 
Завтрак. Овсяные зерна или Мо или сыром В ЛА 
Зерна овса употребляют в варено. 


ожно 

с У анию М 

мочив их с вечера в воде. По жел 
сластить медом. 


большин Р 
морков 


картофелий 
несколько вареных 


молоко. ться ОТ 
о возможности воздержа ТШИХ: 
З Либо съесть его в неболеши а 


еные Фр 
д . гол 7 
" тцаете 
КТЫ Если вы ощу: я ебрын- 
к. р асе молоко или чаи р 
в те 
МИн: 


ого хлеба. 
т лноценн 
через‘. рой присутствуют свежие 
ее то 
ца, в ко 
ая пища, 


2 из мор- 
в виде салата 
У и) и свощи ( перца и др.). 
х ты асн Аб рвы 
атука, 


ови Легкая пища. 
ин. 


о сезону (СУШ 


У. 
еные фрукты. 

Ег Свежие или са аи =. ИО О 

Ь ковым масло: а 

Завтр ат с оливков = медом и пло- 
Обед. Сал или проросшая пшеница с`меу 
ком; вареная 2 (орехи, миндаль, арахис): | 
0 ми в скорлупе (орет и немного пшеницы). 
а ия Фрукты (можно и 1 употреблять никаких 
о аш не следует употреблять ни 

ВВ. этот день Бре и ді ‘Келаю- 
м и продуктов (молоко, брынза и др.). В 

ге 

чу 


щие похудеть, могут в течение ео не в ЕЕ 

Фрукты, либо утром и вечером фу ов а во 

Режиу . | овощи. Можно пить только соки — утром и вечером - | 

Питания фруктовые, а в обед — овощны 

‚ Пятница — рисовый день. В 

| тела может быть два варианта. 
Первый вариант рассчитан на лі 

массой тела. 

Нных в разделе «па | Завтрак. Молоко с рисом или рисовой мукой. 


шпината*с рисом; салат; 
слой капусты или вино- 
желанию можно подби- 
люд с рисом, комбинируя их 


сти от масеы 

одей с нормальной. 
Толубцы из свежей 

лого свежего (илик) Уо кей или ки 


у Традного листа с рисом. По 
торую, вечером 18 рать различные виды б 
әжаться от уп 


иема алко) Ужин, Молоко с исом. 
и пр | В 8 р 

К МЕТ 007 вариайт (при чрезмерной массе тела). 
я молоко (д хека а Молоко с рисом без сахара (можно с ло- 

и р. 
реном 22 до МОЌ О е д. Рисовое блюдо. 
То желани жин Олокоҝс рисом, 
При этом варианте без хлеба. А 
Уббота 


(вегетарианская). Хлеб. 
© или творогс маслом и хлебом. 


Воскресенье. О 


мясо, Ч т 
: е У 
ы Л0век може, ПИЩА 
диеты, ("87 себе 
Приведенный ре 
по которой можно ри 
Следует Соблюдать аа УИ 
ДНИ можно соче 9а37рузочны 
тать сам 
которая на 60—80 пу б 
ееІрых оон проценто 
ры: к вошей и фруктов, Состоят, И 
Спустя некоторое вре М 
ный день можно ; р (месяцы 
и день можно сделать водным (по: од), Мод 
там тул ЦО р 
ние от пищи), пить только воду Вводный аала 
л 7 Ге очиг ки СИ Е 
кроме очистки кишечника произвести оц 
лудка. М. употреблять мясо отваре 
в неделю, но только во время обеда, с по 
Вода — чу; й дар природы 
Йоги считают воду удивительным даром при од 
Обильному питью воды, разнообразным водным ва: 
каливающим и очу 


истительным процедурам они приз 
дают огромное значение, а человека, не пьющео 
В достаточном количестве воду, сравнивают с 
шим цветком. Как тут не вспомнить замети 
поэтическое эссе Антуана де Сент-Экзюпери; г. Е. 
писал: «Вода! У тебя нет ни вкуса, ни и что 
`не опишегпь, тобой наслаждаешься, не м. ТЫ 
ты такое. Ты не просто необходима для 
и ме жизнь...» то вышивать не менее 
рекомендуют ежедневно ется сырой 
10—12 стаканов воды. Предпочтение АЕ ет поне 
родниковой и талой воде. Пить воду Сео 15— 
многу, маленькими глотками через Кахет ставы 
20 минут. Обременительно? Отнюдь Бе т 
на свой рабочий стол графин со свежей и 
и периодически в процессе работы делайт прият 
3 глотка. Через несколько дней вы будете бности 
влены, ощутив повышение работоспосо 
жение утомляемости. Р у 
забывайте третье «золотое правило, 
Ъенность во всем. Чрезмерное 
ды может привести к появлению, 
енно у людей, страдающих различн» 
1 почек. Поэтому начинайте с 2— 


о О 
й ВОД 
9— 


1 
руте всегда молоды. 
| 


| оили поздно ПОЯВЛ: 
оа например, быс 


тта 
{ 8 0есоонница, бес 


тревожные 
3 СИ 
блы чар, иа 


\ 

рсе «10чқуу 
ную ис е 
М кан т 
бы м ИТС 
К 


ельно увеличивая свой | 


ео Не забывайте и о значе: 


І стакан. я — пейте воду 

настро 2, 

о а тор 0 ты как она дает вам бод 

| ощу. ? 
ть Зе КС л и энергии. ы. Это особенно 
ТА ( 87 й температур к 
А КУА 30 ааа аи летние дни и зеи 
е т т напитков 
По», ну Ц переохлажденных 


р ? Возможно. Шо- 
е акт. = йогов. Приятно? 
ко Оа оу о го не для ў 


е- 
ельно. Резкое охлажде- 
но? ан тать причиной 
30 вр Мясо бор К езно? арки день а нЕ 4 
д" 0а % ние РЕ заболевания. Да и через д в 
С с Е № п енот авилам питья воды по систе 2 2 
Ки 9 у Ч ( т т теьь променять стакан чистой све- 
Уу, Д, К | Е ледяное подслащенное питье, 
ИВ С 
Зы Ител» 
зе Юа НЫ ; 
тель 1090ази ни | ЛЕЧЕНИЕ И ПРЕДУПРЕ К 
Воль 08) Ы 
ие а че ей БОЛЕЗНЕЙ 


ко ды! 
С Будьте всегда молоды! 
Не вор” Фавнирао } УД 


Рано или поздно появляются признаки старения 
организма, например, быстра; утомляемость, боли 
В суставах, бессонница, беспричинные страхи и т. д. 
Все эти тревожные симптоми связаны с нарушением 
работы почек. 

понятие «почки» древняя медицина Востока 
ловые железы, надпочечники, цент- 
почках корни всех 
› истоки всех каналов, почки — 


2, 


аждаешься не пондя 9 
необходима ДЛЯ ЖИЗ, А 


дневно выпивать не 1 
дпочтение оаа 28 
Пить воду следу! Кт 


‚ми через ка 


Зачастую мы, европейцы, 
только на лекарства. Во 
пулярен целый комилекс «почечных» 
› Куда входят Физические упражне- 
Й м питания, прижигания 


А, ь ‚ Массаж, система энергетических 
Б ражнений кхиконг, так, послушаем советы. 
Бетнамских специалистов : 


А 
ў" ГЫ А 
җ е 
, м “Идкости чи ? Уј ‹ 
чувствует Е меру У к 
м уете жаж * Пей 0! 
жд йт е0" 
чтобы ее ұт у, И ВН лк у ? 8 і 
Не = у =) ДОВлетворуитр п Столько о то И й 
І Злоупотђеб . И › Ск 
Фруктов 27реблять пивом К Должно б Ия Ў 070 
пер О олбу изли 2 поо айте б м? еї? у 
ерегрузке йс ек з 
рузке сердца и о Жидкости я би да д 
ите «тепло 55, Пособсе 1, т " М 
сери му» режим да цей 
медицине дл У питания ИКИ 
МИЦ ля характе отр в аме 
понятия — {те о теристики по Ай 2 9 да. 
оторые выз: ӘПЛЫЙ — Холодный» м е Я 010 ь! 
сик рые вызывают обильное Мочевыт о, ОИ и ние И 
ощущение холол: Эт е, 2 Г 
ным слабт т да, относятся к «холодным И КА — 107 ой 68 
1+ аоленнь 5 1 Ў, Г 
пым с ослабленными почками следует их о КИИ чер" со 
Это зеленый горошек, тыква, арбузы, трибы Та Гов 077 ани 
апе лимоны, грейпфруты, свиное сало, ут. а меши“ у 
нов иные почки, соль, щавель, салат, шпинат, СИ чайной 10 А 
4 Г и, ‚лупы сн” 
За `ъ минут перед каждым приемом пищи Ве" НИТЬ мархе! 
для ул цвета лица полезно съедать по два щи поинимат 
кусочт ‘иной до двух см) зеленого листа Що 2 


х ЛИТ 
о очистить и тщательно пережевать |0 т ложки зали 
`от-кое. но придает хороший цвет лицу оо 10 минут). 
› горькое, но пр 30- | Р 
Можно в0спол о | тезвычаино поле 
о одной отоло 


Листья 
Это средст 
Отрезать лист снизу растения. 
ваться другим средством — пить п 


ложке сиропа из спелых ягод черни ЭТИХ И деятельност 
< 2 7 = при сажи 

т твари? э прецких оа О 

г б ъп 7 М 

лочь вместе со скорлупой, а, а келуй ОА 

то ме предварительно изи еде огне а ПЫ, т 

все одним о кипятка и ар ь | Я пі 

20 минут. Остывший отвар лроцедис стя раи е Кото, 
Диета — вегетарианская, молочн ст Коо Лек 


ко | 
в большом К куры) ре еа 55 


тельная, с употреблением от К во 

фруктов с дозрижелено Иен но соленое С и 
и овощей. Пища должна быть у рар соком л г А а К 
и подкисленной яблочным уксусом и" огольные н Е. м , 
мона. Нельзя курить, употреблять алк 8 тЫ 
 питки и острые приправы. . ашку. ове Е 


На завтрак при возмо: ности выпить 263 залит 
го молока — 2 ст. ложки овсяной КРУ тром доз 
ипятка, настоять в течение ночи, У» пек 
по 1 ст. ложке измельченных Я’, „трак 
Гореха, меда и ‘сухарей. Такой 8 креп 
тительнее всех остальных, таю как У, 


ЯГОД черной бузины, 


: 5 грецких орехов а 

добавить по 1 стой 

гдского мха, 1 =. 
з ИВ 

но измельчу в 

г варить на 


роцедить. и 
 олочН ОЕ 1 
большом хов 


ю организму и С 
зн мох ‘салат из 
. екомендуется са е 
а ИН Е листьев ре =: 
а Е за 20 мину да 
ыа аА ать неприятной отр 


ого — Е 7 З 
7 и редь тобы избежа небольшим 


частях с 


а сои зраз Боре уксуса по вкусу: 

Уту Зелень растительного ма. сари акй Ужин: 

„олинеством Р К салату гьа влением на порцию | 
обавле ая пища с до‹ ъев сельдерея: 

Молочнокисла? т Е | 


жек изм 
1—2 Ст. лох а блюла. 1. 
3 ЕН то | чайной 
ощные, эинимать по та 
4 сле еды прини А. 19 
о ягод черной бузины. № 
лада и тне ло ис 
едленном огне д 
на М 2 т пивании, с 
постоянном поментива? Е 
меда и 1/4 чайной ложки 
9 > б ЯТЬ 
(с вареной скорлуиы снять 
молке). Хранить марм 

После еды прини Г 
мха (2 ст. ложки залить! 
тихом огне 10 минут). 
Оя чрезвычайно по, 
ТУ желез внутренне 
влияет на деятельность веер 
омолаживает его. 

Вместо воды лучше пить от вар из овса: 
Ложки овсяной крупы запить 4( 
тотовности круль, процедить. 

Срез два часа после каждого приема пищи выпи- 
Ватьїпо 75 г такого отвара: смешать по 50 р ренетика, 
зверобоя, листьев 
смородины, синюю горе- 
залить 500 г кипятка и на 
15 минут, остывтий отвар про- 


низма, инат 


Ф 
2ТЕ 
о п 
152] 

о 
ие 

Я 


2 ет. 
)0 г воды и варить до 


сосновых понек, жгучей крапивы, 
2реркого ореха, 
чавку; 
Тихом 


листьев 
2 ст. ложки сбора 
отне варить 


И; одну среднюю головку сельдерея 

ти, добавить 3 грецких ореха, растолченных 
со скорлупой, 3 ст. ложки овса или овсяной 
› 1 среднюю морковь, 1 пучок иттината залить 
„Я литрами воды и варить до готовности, Остыв_ 
отвар процедить. 


еред сном даже при однодневном запоре необ- 


разрезать 


ХоДимо сделать клизму. 


приступить 
1 местах <Копления 
‘Редними па 


ле, Делать 
Е : нежны 
НИЯ. Массировату ДО тех п 
чекоторза <... 4 т ор 
Некоторая Усталость в местах 
Тая. Голова во Время этой п о 
ВЫСОКО поднята. Е 


Посл: ажа 


Очистить ко 

дистиллир НОЙ водой или о в 
или миндальных отрубей (4 СТ. ложки т аи 
зали Ь 1 ‘а, варить на тихом огне 10 мау 
остывшиј процедить. Лицо МОЖНО также 
протер. моченной следующим раствором: 
розова; г, камфарный спирт — 30 г, лимон 
ный сок 


Будь анны. «Береги Семя, восполняй 
Энергию уховные Силы, держи сердце 
В Чистоте, ум расти, следуй Истине», это 
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у, га а" | ‚ 3—5 минут, творог испол В 
а, р, Ўр КИПЯТЯТ" канках. Аналогично поступают = 
ә 9% 0 : никах Е: ях, например, квашенные овощи | 
Уе ` % 1 других ти или жареном виде и т. д. Короче нр, 
Ё ир ь Й в туше з исключения продукты, содержащие 
о л Ауу ; Я о Ес 08 молочнокислые, виннокислые бако. 
о в дро Й бо исключить из еды, либо 
М * М. | живые нужно либо и , А 
9, ес ке бо Саро Т м терий И о обезвредить. Нужно помнить, что : 
У К №, | предвари режиме питания достаточно нечаянно 9 
Су одор Ч. ое при ее свежего хлеба или сделать глоток 
9 Сна оо 0 съесть ена, кефира или кваса, чтобы занести 
вео Пит у у аник порцию «закваски», от которой орга 
Сто И Обу 1 В в придется избавляться 1—2 недели. 


0, 
рт Яно пу ИО 90, | И Рано или поздно пищеварение нормализуется, 
ер № А 
о ТЬ зу р и тогда можно переходить к питанию с некоторыми 
"ри оо _ ограничениями. 
нуи Пролу о Во всех случаях нарушения пищеварения реко- 
Я. Т. мендуется регулярное употребление питьевой «се- 
Три Неро" ебряной» воды, приготовленной по инструкции, при- 
Орах. о реорянои о 
Кор аң | лагаемой к ионатору серебра типа «ЛЕ». «Серебря- 
№ ная» вода нейтрализует в пищеварительном тракте 
бактерии брожения, подавляет размножение гнилост- 
ных бактерий, и ее регулярное питье заметно уско- 
ряет нормализацию пищеварения. 
Эффективным вспомогательным средством 
1вляется и ЛЕЧЕБНАЯ ГИМНАСТИКА. 


Надо Пропускать ЧерезлтЕ 
“Я жидкости, Для эоща 
ОМ можно помества 
10—300. эрстед ва ош 
:роме того, нужной | 
аять до маленыйх 
Е родниковая) 


няется следующим образом. 
Чсстелите на полу одеяло, положите подушку: 

‹ на правый бок (в будущем 
ередовать) головой к северу. -Верхнюю одежду 

тельно снять. Голову слегка наклонить вперед. 
‘жащая сверху рука выпрямлена без напряжения, 
к дозь повернута книзу и находится в области 
Другая рука лежит на подуш- 
метрах от головы, ладонью 


ы тела и головы. Сосредото- | 
м5 е мание на точке живота, расположенной на 

б пое пупка. Этим добиваются отвлечения 
_ онен ронних раздражителей. Мысль концентри= | 


На процессе дыхания. Через десять дней [ < 


\ОТочени 


НЫЙ 
а кончика 


«полное 


выдоха — «выход отработан- 


ти заимствован из ки- 
го с успехом можно 
ических синдромах, 
‚ гипертонии и по- 


1л бо желудке выполнять следующее 


‘лелать спокойный, 080% 
(до границы боли в же 
з 10—25 секунд = медлен 
льно создать 
что-то 


уками: 


вдоха умозрите 
не легк е растущее облачко ит 
иное, что нельзя, так сказать, потрон а 
Быть может, это трудно осуществить е, едставйе 
не развито образное мьытиление, но ее р 

нил сгустка биоэнергии самолечения гы 
Во время задержки после вдоха образ 3 
Затем в течение всего выдоха надо тр 
это «облачко» в желудок, в котором В 
разбаланс. Бели на мгновение ОЕ 
из виду, то ово тотчас окажется захвачен * 
ным силетением или войдет в общую НИ 
систему без учета повьппенной потребнос 
энергии в той или иной локальности: 


задежны" 
ДИЕТА И ТРАВОЛЕЧЕНИЕ. Безусловно, а очно" 
ми помошниками в избавлении от недугов 
‘кивтечного тракта является диета и трав се 
Приведем, для примера, такие полезные Р рО: 
При язвенных колита, находясь на диете, Н И? 
тажении 3—4 месяцев между приемами П 
= 


Здоровье ь Й, 


у кого. 


ть 

| По хронических ‹ 
Ат, двох, а 
р день на прот. 
а Пи этом. 
ты тать ңа 
ер 


| ом 


Вы 
7 
{ 


грецкого ореха (70'г в день). 


35 8 к у 
у, 9 Зу 5 ` ‘онемногу о потреблять настой корня 
‚№ Чо К ТЕ 2 ы онота семени. Улучшение 
р, 4 о В алгана и спустя четыре месяца — 
к 10 9 ПНИКа, через месяц, а 
та | 
№ у. П. ение. 
о р а ое зыздоровт желудочно-кишечного тракта 
. „№ "Т0: Зн. М 
Ск Оза Ж а При боле оваться такими напарами: мыльнянка, 
ЕУ но воспОЛЬЗ пижма, окопник, мелисса, 
Зу 0% > 9р р можно ь-и-мачеха, пи 7 
дох Мо т | чабрец, мат машка, наконец, ягоды брусники, 
А 7 о бессмертник, А а корень валерианы. При 
"Оте З) полынь, СЕА — напар зверобоя, таволги, крапивы 
Цар ии за \ рн с из перегородок грецкого ореха. 
г , роо о Ў — следую- 
вр 00 ев | 2 повышенной кислотности — напар ду. 


2 
аст ўс № | 5 ечная, тысячелистник, зве- 
(6 | а: мята пер , 
56) К» т КИ С } 0 щего 20 ор 


Ј КИ обой — 2 части, семя укропа, бобовник — 1/4 25 
} иер А г пониженной кислотности т напар такого сбора: 
се В № мята перечная, сушеница болотная, спорынья, 
Пол: ромашка, семя укропа, тмин, валериана (1/2 часть), 
Е, хмель (1/4 часть): Пить натощак. Курс — 2—3 

тать С ОЙНЫ месяца. асы МЕ. 
до грану НЙ 0 При хронических ИСУ НЫЕ заболеваниях — 
ЦЫ боли зы гастритах, язвах, а также различных колитах 
—25 СЕКУНД — море каждый день на протяжении месяца съедать до 8 г 


а Умозрительно свт 
пее облачко или ак 
ть, потрогать рта 
пществить“тец З 
предо 
ие, но без пр Иа 
ечения не полу? 


1 
еллар 
а образ Закр ой 


прополиса, при этом надо. его долго жевать. Лучше 
всего это делать на голодный желудок. В случае 
аллергии лечение прекратить. 


Аллергия 


При этом заболевании полезно воспользоваться 
такими советами: 
о время Утреннего туалета и вечером перед сном 


подогревают 100—150 г морской «серебряной» воды 
до температуры 


"НЫ 
Я КЕ Г —20 см и диаметром 5—10 мм втягивают подогре- 
бшу рій тую -. в 
о о0їй Е ВОДУ ноздрей и сплевывают ртом. Прочистив 
‚отре НІ 9с, втягивают воду второй ноздрей, сплевывают ее 
ОЙ К опять прочищают нос. Эти процедуры повторяют 
с М 0 5—6 раз Каждой ноздрей. 8 
слов ре 


1019 з полчаса закапы 
капель 10-проце 

‚О ЭКстракта мумие 

е масло, можно 


вают в каждую ноздрю по 
нтного раствора мумиё (2г 
на 20 г воды). Если есть обле- 
чередовать раствор мумие. 


„141 


е А т: 


`ПИХОвү ІЛ 
А ЫМ а 
с І маслом (5 7 
= 
‘ая вода т ель 
носо м ан а тониз 
Еси снижает ирует сл 


серебра 
ЦИ] 


уют по 
` ло 
сте сть носа, 


а ченно подавляю 
мумие и облепихов 
кций. Помимо ощутимого 

И и, результатом этих пра 
| иоторбл ноо питания м В 
тию сна, памяти, общего сану 


лости носа «серебряной» морской 
оскание ею горла при тонзиллите 

м ‹ ь стаким же применением раствора 
гы (чайная ложка на стакан теплой 

ложка концентратов (ионов сє 


Ї ‚ъная недостаточность печени нередко 
является 4 значительно осложняющим тег 
ние аллергического заболеванияи затрудняющим =. 
лечение. Общеукрепляющая терапия улучшает р 
боту печени и нередко способствуе 
время курса необходимо соблюдат 
исключить из своего рациона продук 
ухудшающие самочувствие. Среди Н т 
желательных продуктов — свинина, утка, припра 
чености, маринады, все жаренья, острые 
и специи, шоколад, какао, грецкие орехи, ЦИ ественнд) 
свежее молоко, клубника, малина: а по. 
подход к диете индивидуален, но тем не ме 

вина перечисленного вполне приемлема: еп 
Чтобы определить какие из продуктов Е 
лемы, рекомендуем вести пищевой дневник; 

записывать все съеденное за день И па 
дения о своем самочувствии в течение дня. 

помните, что некоторые продукты == пищевые “ние 

тень: замедленного действия, и их употребл ене 

| сказывается на самочувствии лишь на 2—3-й Д ет 
‘после еды. И еще одно необходимое условие: следу 


ТХ 
остью отказаться от употребления спирти» 
тков, 


ором 


е аллер” 


к прохладной во 
а раза в недел 
‘Зри трав, 

_ Июль з т 
| т ПоиДоры у 


мі тае аа "ЛЬ ра ал 
ад И 


й заболевания 


ления тех или иных органові 
- уется применять следую= 


ячелистник, зверобой, ро- 
шиповника, цветки кален- 


В! З раза в день делать позу свечи («березку»). ? 
3. Промывание носа теплой подсоленной водой 
2 З раза в день (0,5 чайной ложки на стакан воды), 
унше взять морскую соль. Постепенно перейти от 
теплой к прохладной воде. 


БНО ос ШЕ 2 Два раза в неделю делать теплые ванны с 

Ложняюцит  напаром трав. 

{ИЯ И затрудняющие | 
терапия улучшает | 

‘твует ее излеченияй 


консервы, колбасы; 
ульоны, сыр, плавле- 
ные сырки, жареное, копчености, соленое, кофе, чай, 
а „сдобное, сахар, сахаросодержащее, 
7 са, рыбы — не более 2—3 раз в неделю. 

лучше отрубяной. «Здоровье», «Барвихин- 
› разные ржаные лепешки. 
“жедневное Употребление свежих овощей, 


‚„ репы, редъки, лука. 
лучше гречка, геркулес, шиено 


Ский» 


литра. Й Й 
ра теплой воды. На другой день есть. овощи 
„Вся жидкость (супы, 


РЕ 6. 


= ею 
| жением 3—4 вольта, а к другому — ИЗ нержав 


Б 
Элезыи 


КоСоглотки 
сит т ж гү му = Е ти 
ай ринит, оНЗИллит и д бА ор д 
эүтут 65 мы: 
вуют 6; онхиальной 
случаев. в 
“ри лечении 
лечении бронху 
: * оронхиальноў 
по на ению о А 
\ тению организ 
силы. борегса а м Мобили Ки 
Д ся ке е астмой, так ис Очагам аа 
ками воспалений, в том ЧИ а 
‹алт носоглотк т 
осогл Е рф 7 
от отке. Эффективность 9 
при регуляр е 


ном приеме обще- 
полной ЛИКВИДАЦИИ 
эти меры нередко 
тми. Если в ним добавить 
‚ную процедуру, позаиметво- 
ыполнять ее регулярно и до- 


ств. Но для 


хроничест 
хроничес инфекции 


ван 


вольно п] ‘льное время — до 6—12 месяцев, 
эффектирт ‚› комплексного лечения резко в0з= 
растет 

Для рется морская вода или раствор 


ы 10—20 г), куда вводятся 
ью ионатора серебра типа 
т «серебрится» в течение 
ная» вода добавляется 
а морской соли. 
еской посуде 
но купить 


морской с 
ионы серебра 
«ЛА» 100г пи 
40—60 мин., за 
к З л морской воды или раствор 
Хранится такая вода в неметаллич 


ем «сере 


в затемненном месте. Морскую соль зион магазинах 
в аптеках, ионаторы серебра продаются Б 
электротоваров: ‘ ь.само- 


ты 
Если нет ионатора серебра, можно обо а 
дельным устройством: в воду на удален Один ИЗ 
друга в 3—4 см погружаются два предмета. и 
них серебряный (монета, ложка и Т. п.), 
из нержавеющей стали (например, обычная 
ложка). К серебряному предмету подводит“ 
совой провод от источника тока (постоянного) 


стал Й использо 
е и,— минусовый провод. Как и в случае овле- 
анил заводского ионатора серебра, для пригот 10 
ния 3 л «процедурной» воды это устройство ВЕ 

а на 40—60 минут. | | а= 
нлекс обиқеукрепляюшей терапии. Общ 
ллюцщую терапию целесообразно проводите и 
я курсы мумие с курсами пчелиного матоз: 
олочка, например: 10 дней мумие, затем 


о № фл а ог 


пять мумие, и так далее. 


0; потом 9 ются необходимые паузы 


ей молоч е соблюда 


0 е с ействие 
10, м прием <е время лечебное возд 5 
о и. 50. Облепихо- 
у 7 о урсамиивто яется непрерывно. Облепих 
к К и ан Е умие и молоч- 
о № организм 06 параллельно му 
Ве 9 и с ЗИ принимается п 
к. ` 
мас. Р 
о Ко об — непрерывно. тояним больного, а также для 
Зля Оно ку При тяжелом о ана бано аа 
ек ‘тонного возра така У г 
РЯ т людей Е я ву т 
] г оет оказатьс: Е перемена 
“Ми, 91у низм М е 5оваться ре перемежаї и 
5) ес мумие и пчелиного маточн 
П А невных курсов му с 
тя Роке и В. собо трудных случаях мумие и молочко 
ть толочка. 5 0 трудны! 
Ге Уд З через 3 дня. 
а 1038 ринимают чер к ля 8 
т о Я н Е После систематической обтие пляюшей и вое 
>. лоро бы становительной терапии мож » 
а Реку дозу гормонального преп 
рек у пает после 2—3-месяч 


пии. Но действовать сле; 
тельно. 


Борьба с «зеленым зт 


нд? 
ироблему 


таллической пое тутем рюмки 


соль можно КУПИ 


удаются в магазині а во рту, пищеводе, желудке 


ваться слизистой оболочкой 
желудка, а остальная его часть разбавляется желу- 

желудке есть пища, то расса- 
„Шри наличии углекислоты 
сс происходит быстро. Спирт 
еров молекул проникает в ор- 
ровь, но и в остальные тка 


экно обойтись ам 


подвод удал Е. вытесняя воду из клеток в межклеточное про- 
оянн0!0 И ое Ранство, вследствие чего чувствуется некоторая 
Т ав жажда. 


Печень может раз 


В го рушить 0,1 г спирта в час на 
‚луча 010 килограмм тела. Спирт главным образом разрушает 
7 ЛЯ в В клетки печени. 2,5 грамма спирта будут выведены 
ист легкими. Сколько же через почки, Немного выходит 

с потом. | < 
При содержании в организме 0,04 процента алко- 


голя начинаются процессы торможения коры головного 


< \ 


мозга. 


При 0.1 
слоев мозг не 
НТА — проявляк. Мое эй 
При 0.5 проце 
ТОЗНОе состоя: 
смерть. 
Необра 
наступать 
треблении алкоголя, 
умеренном. 
стакана в 


нарушенн‹ 


ПРоцента __ 
а, соп 


Нта — пре е 
Краще 
ние. При 0, к но Вос 


тимые явления В мозг 


либо через месяц пр 
Я либо через Т0 
эиорадиологи говорят: 


ГУ здоровых людей пе 
топояе 


О" 


от алкоголизма? 


грименять после того, как алкоголик 
не пил 4 

Берут 1 гравы 
200 г воды и кипя:' 


фильтруют. С: 


плаун (баранец), заливают 
гят 10 минут на слабом огне, затем 
ежеприготовленный отвар (100 т) дают 
алкоголику, ач з пять минут стакан водки. Одно- 
временнов увлажнитель, в который должны 
быть вылиты остатки отвара плауна, и т 
аэрозоль на больного, чтобы он дышал и жена 
через 15 наступает рвота (перед этим т а доста- 
100 г). Таких приемов сделать 5—6. и Через 
точно трех. На это уйдет около 20 дней. повторить 
год алкоголик снова начнет пить, куре 195 
насильственно. т са- 
2. Сухие березовые дрова обильно посышааа 
харным песком. Разжечь костер, загасить дать ему 
дьшиать алкоголика дымом, после чего 
выпить стакан водки. евро- 
8: ао отвар. из корня кое и 
пейского (2—3 г на стакан воды). Одну ло 


ет. 
ика буд 
метно влить в стакан водки. У алкогол 


е 

В течени 

рвота. Курс — 2—3 раза без перерыва: ни, золото” 

месяца пить напар из трав плауна, полыни, 

тысячника. Е 

3 ползу: 

4. Шить настой: золототысячник, тимьян Шить 
чий, копытень (1 ст. ложка на стакан воды). 


: Без 
надо по 1 стакану на ночь и после пробуждения. 
_ перерыва пить полгода. 


долголетия. 
Зрелый мед 7 
= сладки 
| хг специфичес 
Химический 
| астения, по 
четности, В не 
“еных ДЛЯ < 


| тлы И цветы. 


была другом человека. В древности. 
да бы 


5 Я Ї твать ценней- 
у всег мение вырабатывг 
А . чела ли за умен ра 
го © К ир, ___обожествля лечебно-профилактические керед 
а р г ПРОДУКТЫ "полис, воск, маточное молочко 
и Р п Й 2 Ё 
"ол др, 0 ши к мед, р ала люди прибегали к медона 
; К г ОЗ и в тибетской 
Е лось 
д, Пер и другие широко практикова 
бы, © Оно т 
ИИ. ЗЬ чению: 2 
бло) ЦИН ошедшие до нас способы 
> мед по порядку д 
ма? Г. й И овнования пчелиных продуктов для 
= хог, , Ир ее распространенных недугов, а так- 
№ Как ах общего оздоровления организма. 
(62А Ы? Є з 
а ў 
Н, Ранен) Е Пчелопродукты 
а Слабо ) али Я з 
НЫ отр М още 1 Мед. Натуральный мед — чудесный и вкусней 
у стакан 000) ший дар природы, в создании которого участвуют 
Во, веты. евние врачи считали его диетои 
а л 
"уна, И ара | Зрелый мед имеет вид густой, © удельным весом ) 
ДЫщал М, т 131 —1,44 сладкой, прозрачной жидкости, обладаю- 
тим: дать Водку а щей специфическим вкусом и ароматом. 
— Иногда е Химический состав 1 та эжен, зависит от ви- 
, БЕ 


дней. Если через 
ь, Курс повторить 


лиматических условий 
і около. ста различных 
онентов: глюкоза, ле- 
вулеза, витамины, ферменты, органические кислоты, 

минеральные гормональные, анти- 
другие вещества. 


ЬНО. посыпают: 
асить И заставить 
чего дать 6 


02 
копытеня е8Р’ 


Й, липовый, луговой, 
мятный, падевый, фацелиевый, шалфейный, яблоне- 


об е пвяный (собранный с цветов багульника 
ЕЕ а). 
имьЯЙ Тит? } 
"воды. Бе? Расте енем Ера О манускрипте «Описание 
дени“ и трав бога плодородия» ается та > 
КД! "М „теристика; «Мед б дород д кая харак- 


здоравливает внутренние органы, 
Лу, снижает жар... Длительное его упот- = 


Ребление Усиливает 
Ут е 
| сс ЕЕ молодость, П 
У П0минавшемо 
цины «Аюрведа» (« 
длить жизнь человека до 50 ») 
помощи элексиров и с 
мед и молоко. 
я Авиценна считал, что лю 
45 лет необходимо системати 
особенно с толче 


много жи ра. 


Я па 


дям В Воз 
чески 


ным грецким орех а 


ел поет ах 7 ғ ср 9 
Мед поистине универсальный лекарь. Он уск 05 
процесс заживления ран, благое и 
Ад. Е р ла риятно Действует 
на сердце. Он — лучший друг желудка. Это пре 
красное сре › при лечении от простуды, тубер- 
у кулеза легких, язвенной болезни, печени и желчных 
] путей, нервной системы, бессонницы, а также при 
й заболевании гл и для профилактики лучевой 
| болезни и во многих 


других случаях. 
Употребление меда как углеводного источника, 
содержащего свыше 20 наименований ДИС 
и полисахаридов, особенно важно для лице ПО 
ной ферментативной активностью желудочно а 
ного тракта. В этом случае обеспечивается а раз- 
Углеводов организмом и снижается веро 
вития бродильных процессов в КИО 24 40 про- 
При усвоении фруктозы, составляющее не 
центов всех углеводов, содер кашида упо- 
требуется энергии АТФ и инсулина. зах не нару 
требление фруктозы даже в больших до ти диабет 
птает функцию поджелудочной железь 
не развивается. ус 
Фруктоза способствует более полному мального 
железа, необходимого организму для нор, полезно 
кроветворения. Поэтому. при малокровии восстаз 
К Фруктам и ягодам, употребляемым с целью 
новления дефицита железа, добавлять мед: что 
В меде присутствуют многие фермент 
печивает легкую усвояемость меда орган фер 
а даже при опеределенных нарушениях кта. 
ивной секреции желудочно-кишечного тра На- 
помнить, что даже ‘незначительное 
теда (свыше 40 °С) приводит к разрушению 
потере им лечебных свойств. 


воению 


Сте свь 
Употребля к. ) 
ом, бодержащии 


(0 


т 


т, 

Прополис, Этот п 
| болистое вещество 
ео цвета, _ 
| оттым специ 

Полис темнеет! 


5 ) 


л е Бру 
Е “форме; 
одятся в меде в шо 
ле О ИЕ За счет И О 
блегчает М итательным продуктом с п 
пита 


д бле 
Ы, а ляется - при его употреб 
м К б ов мед Ре точностью, т. О щелочных 
| А и ой а повьпшается Е ени объясняется 
. = > т 2 
Чу ок Г в ои А бчечлтельной с желукбн оки 
еществ. 917 ИНОЕ Вани шудаа лот 
сла 12) НИ с повышенной киелот 
ЛЬ ОЛЬ 1 акта, сопровождє а причем в темном меде 
НЫЙ ного тр желудочного сока, 1 
> 15830812) 
бла л ая веществ больше. тах не долой 
2706 ‹ нами рецептах не дел ев 
дру» НҢ В приводимых 1 ен в виду, что в лечебных 
н 7 тах меда: Имеется‹в вид; мед был высоко- 
ии чия в сор 1 5 рт, лишь бы мед был вы 
Ле От пр 9 елях полезен любой со] т каным боб 
я ЗНи, Пеце ту енным, не фальсг 
Е ; тот 
-Ссо Ницу и лась рецептура его г і ого 
замечател ыг т 
"рофула я, Тае Басо змена тотеяв 7 целях при ангине 
сл Ктику луы издревле используются в. 
и (компресс на голову и шею). 
Ў левод ИСТО пя, что! все сорта воска оќ 
1еНовануў Д сада чать и согревать, а также с 
КНО дд, тела. 
Е СОНИ Прополис. Этот пчелин: 
| као 
есп удочночоь | смолистое вещество от т‹ ого до желто-ко 
ечивается усак | 


вкус. Обладает 


ется вероятность раз Со временем 


кишечнике, 


гавляющей д0401* При температуре до 15 °С прополиесітверд и хру- 


Пок, с повьшиением температуры размягчается и ста- 
новится липким: 

Рополис содержит примерно 65 процентов смол, 
веществ, 10 процентов эфир- 
НЫх масел и 5 процентов пыльцы, богатой витами- 
нами и микроэлементами. 

В качестве натурального продукта, применяемого 

Не одно тысячелетие, прополис всё в большей мере, 
© исследования, доказал свои 

бные свойства. | 


сравнении с другими продуктами пчелово 
У прополиса наиболее ярко вы 


ЭФФект, В частности, нек 


многочисленные пеле 


за, т. к не 
Нормаль, ~ УГНетае 
- з альну 19] кин У 


свойств пропо 


анти 


Позволяет 
незажи 


пролез 


ТЯ тт 
1 ‘Сследован мех 


твия отдельных 


ткань и сосул 

окислени мина С енижя ме предотвращаю 

асле ; \ ‚ снижают активность некото- 
ІХ Э : ют распа Я Й 

клеточно! пара Е 


ние тромбов, улучшая ми- 
рополис снижает вредные 
тых и шоковых состояний 


кроцирк; 
после ВІ 
при атер. 


В посл. 
способ‹ 
дает р: 

Вэк 
принимавит 


становлено, что прополие 
‚› эмали зубов, предупреж= 


ке на больных с опухолями, 
тат х терапию показано, что 
прополис облад актическим и лено 
эффектом при ради митахи радиоэпителитах , 
ражениях кожи и слизистых вследствие облу 
Шрсполис находит применение при заболев овых 
слизистых оболочек носа, околоносовых И рота 
полостей, дыхательных путей, среднего уха, 5 скае 
рительного тракта. Во многих случаях прополиса 
зывает лечебные действия, когда другие меди 
тозные средства не помогают. енения 
Известны следующие направления прим оа 08 
прополиса в лечебной практике. В гинеколог РЕ: 
используется при воспалительных процессах яда 
талища и шейки матки; стимулирует функции р 01 
экелез ‘внутренней секреции, в том числе им 
надпочечников, половых желез. Он оказывает бла Я 
творное влияние на сосудистую систему организма 
ловека, в частности, уменьшает ломкость капилля 
— ров; проявляет лечебный эффект при заболеваниях 
ка, почек, предстательной и щитовидной Ж® 
дерматологии — назначается при лечений 
ратозов эпидермофитий, хронической экземы» 


| 


| 


| ваных растений. Ра 
| зу разных растени. 


1 


льных с т Пуолями 
0 показано т 
геским и лечебныу 
‚диоэпителитах (п 
дствие облучения} 
при заболевания 
совых И ротові 
него уха п 
ях ПО А 
)угие меди 


Ж хесвую Р смазать 


фурункулезов, исориа: 


ки 
а ости; как анестизирую- 


дермит08, Й ив 
ЕР, тотальной т 
ово” именя 

РОЙ средство Ея полости, уха, горла, носа: 
КАКЕ за. [о 


операция” сень активный биологический прена- 
ит ополис 0 1х людей может вызвать аллерги 
оре ки на чувствительность 


ер 
ати У ‚ Для пров 
акцию. Д раствором прополиса мягкое 


необходи 30 минут определить реакцию организма. 
нёбо. Через тивопоказан к применению при явле- 
Прополис Я и, отеках, волдырях, сопровождаю- 
НИИ аи субъективными ощущениями 
рое ве ор Аллергические реакции быстро 
Менир екращении лечения. 

исчезают при прекр асаана ческие евой- 

Прополис. не теряет ст терапевди : 
ства в течение пяти ле кранении в темном 
прохладном месте в пло хрытои посуде. 

Рекомендуется здо дям, поскольку он 
оказывает тонизируюг яние на многие органы 
и системы, снижает ус томляемость. 

Цветочная пыльца. ские половые клетки 
цветочных растений. Р пыльцевых зерен колеб- 
лется у разных растен 0,01 до 0,25 мм. У каждого 
растения пыльцевые имеют свою окраску, фор- 
му и размеры, что по ет определить растение, 
С которого пчелы собрал: пыльцу. 

Химический состав пыльцы различных растений 
количественно неоднороден. Пыльца ‘представляет 
собой природный концентрат всех необходимых для 
нормального развития организма веществ. Прежде 
Всего это необычайно богатый продукт питания, не 
имеющий по полноценности другого аналога в при- 


„Роде. 


В медицине Успешно применяется как лечебный 
препарат при недостаточности белкового питания, 
истощения, Под влиянием пыльцы увеличивается 
аппетит, Улучшается усвоение пищи, нормализуется 
работа эндокринной системы. Пыльца считается луч- 
шим укрепляющим средством. 


при удалении зубов, 


как лечебное 

= 

У детей, 
Пыльн. а. С 

2. ЛЬЦа способоть 

Функций мо: аи 


р ст 
5 Полож 
вышая их Эластичн Ожительно Б 
а А ое ) 
восстановлению н ТЬ, прониц сос ри 
системы, при нев ормальных 5 и проч | й 
ее озах ре 
головном мозге р 9, Последству ервнду 
зге и др.; восс ях опе Ноу 
оО (тте Е Тановлению ЦИЙ на 
ертония) в.нанальной Как повы ей е^ 
так и пониженного к И стадии заб 0 3 очно 
р тного кровяного а Олевания ато у) 
в комби ИИ: б т Е Д вления при Ч 06 касс 
с 5 другими продуктам ри лечени р нем 
(мед, молочко) И пчеловодства В Я Р 
Пыл: Кет 1 ак 
а, І гожет применяться как лечебное сред а 
во при ра ичных г 
асоеи азличных формах атеросклероза, в том ЧН 
тисле со. ного мозга. В последних случаях ал Ато. 
ок Д: ньшение возбуждения, головных ў сахар, № 
болей, улучшение сна, памяти, самочувствия. а рмон, 
При лечении пыльцой обеспечивается налажива- аце кровеноснь 
ние хорошей работы желудочно-кишечного тракта алено, зто моло“ 
при запорах, энтеритах, колитах, стойких по» =айларе — не ТОЛ 
носах. | 


Лечение заболеваний ` предстательной железы. Е“ (9:197 
Следует заметить, что при аденомах простаты приме аа \ суперлекарс 


нение одной пыльцы без других противоопухолевых р болезней: 
средств противопоказано. о етиЯ, 


Лечение различных заболеваний печени, ге 
проводится на фоне диеты: 

Пыльца часто сохраняет лекарствен 
растения, которому она принадлежит. 
наличной пыльцы, можно подобрать нуда 
для более эффективного лечения того 
заболевания, меет 

В целом же пыльца каждого р Е: 
широкий спектр действия, а пчелиная обно 
в своем составе пыльцу многих растений. 

Здоровым детям и молодым людям 
применять цветочную пыльцу даже в про а 

‚ ческих целях, если нет значительных физи 

и умственных нагрузок. : 

р Употребление пыльцы должно проход тощая 
контролем врача. Для взрослых поддерживас для 
оза — 20 г в день, лечебная — 323г в день. Дов к: 23 
ей: от 3 до 5 лет — 12 гів день, от 6 до 12 о 

в день, после 12 лет — 20%г в день. \ < 


П 


ные свойства 
Зная состав 
ную смесь 
ли иного 


ить ПОД 


м 


ь_& Г? | | 
М, ы, ЕЁ ставляет не менее 1—1,5 месяца. 
Н т" , 

к. пс лечения Е лечение нужно постепенно 
УР, и заканч ая (уменьшая) суточную 


д, ОЕ 


инат озу принимают в три приема до еды 
д 


е неде 


е 
0:0) 
ечебну сном). 
дозу Лече. перед 
вечером кую дозу принимают утром за 
\ т 
| ^ Профи з 
дин ПРИ Тод приема — растворить пыльцу 
О дозой воде и настоять для набухания 
м 


Хх 
0 

Д 1 

(6 М енир м 
обеспе: веть, а Натуральное маточное молочко содержит белко- 
Удо ИВаетея > вые вещества, сахар, жир, минеральные соли, вита- 
м О- КИ ада мины, половой гормон, ацетилхолин (вещество рас- 
Колита О тра ширяющее кровеносные сосуды). Исследованиями 


7 установлено, что молочко в маточнике — этой есте- 

І Е ственной таре — не тольк рильно, но и обладает 

а тет ХӘ | антибиотическими свойства! и. Не зря его называют 

простаты траг Зудесным суперлекарством ХХ века для лечения 

ТИХ противоопухлеш | внутренних болезней. Это и непревзойденный элик- 

(Ир долголетия. 

Пчелиное маточное молочко собирают в пери- 

д расплода пчел, на больших пасеках — при ре- 

е свй ВИЗИИ ульев из трех-четырехдневных незапечатан- 

карственны в | ЧЫХ маточников подлежащих удалению из 
Зная | ульев, П А г 2 

здлежит. СИЎ е роводится и целевой сбор молочка: в улей 

брать ну: уно новую рамку со свежей вощиной, на кото- 


ваний печени, тети 


рой разме 
щены искусственно изготовленны точ- 
И того газ У нные ма оч 
тени шей ТА После ‘Того, как матка «засеет» новую рамку, ве 
го ая ка? Е. Улья отсаживают. Пчелы, встревоженные потерей 
0 РЯ Ки, начинают интенсивно заполнять маточным 
177 очком. все приготовленные маточники. Из трех- 


оЛОЧКо хранят только в морозильной камере при. 
нус 6” до минус 18°. При таком 


153 


| 
| 


хранени; 
1 оно п 
Олноест 
ь 


Й ческую А 
1 $ ат ю 
Це ТИВНоСТЬ более о Храняет 
зельное м тре сво 
ре аточное мо Х лет 106 
| ему равное коли Лочко фи З 
| спирта, с пос личество водқ Ируют 
Е РЕЛЕЦУЮ И или 
нием. Раство ЩИм тщате 50 п 
Е Е 0р молочка после а пер 
| хранить в холодилі Ну го 
р. дДильни са 
р Перевозят ке при темпе ат г 


ят раствор к : 
ч еж | Р в термосе со ДО Уре ок 


нность молочка. 


7 олочко применяется при заболевани 
У ру истой системы, желудочно-кишечною 

ста улезе и бруцеллезе, артрит 
‚гоприятно ‘влияет на больнь 
е желудка й двенадцатипер 
аниях печени, на физическ 


нии орга п 
вызывая бодрость, прилив энергии, улучшая 
петит. т 

что оно нормализует обмен ( 


Установлено также, 
Ч 7 лез 
зывает мочегонное действие, Поле 


атать около 500 ужа 
р Яд полезен, 


веществ, 
К ожирения и при исхудании, усилизаа е а человоды с 
чивость организма к инфекции, стии о. а а Датой, и 
ветворение, регулирует функции эндо 
При регулярном приеме пчелиного х вр т 


хо 
тиками, у них, как правило, происход 


З очищение бронхов от мокроты. Пета елод Ото др 

| - молочко принимают больные, У КОТ ао 7 алу 
. дукты не вызывают аллергическую па для се д7 та в 
больной может есть мед без неприя очка к ма; 


последствий, то, как 


о леу е 
правило, прием л ла Зиа Печь 


2. ых С Е 
показан им полезен. У больн м о е Про 
реакцией на пчелопродукты т он А оъ 
успешной попытка приема молот ый ДОЗЫ . лор м 
‘чается с половины или с трети я мать П Оҳ 

а лучше все 
Маточное молочко лу а е 


пано Подкожное же введени Е. 
ъно увеличивает его Эффективнее Ив 
“Принимают раствор 10-дневны ай 
зыми перерывами по 3—12 Рой 
растет с увеличением тяж, 
за в день за полчаса — час до ед" 


т ара или с каплей меда. Не гло- — 2% 
о й Е чтобы молочко всосалосв и 
оло оболочку рта. Разовая доза. 
а для взрослых — 10 капель, для. 
ора мо 


З ЛЬ. 
и 5—6 ного маточного молочка может 


5 При прие ель с повышением отделения мокроты. 
’ ИЛИТЬСЯ ася тяжелым и затяжным, значит 
о оказалась для данного больного завы 
оо уменьшить вдвое. В дальнейшем, 
А ворРаниЗм привыкнет к молочку и кашель пре- 
аа дозу можно увеличить на 1—2 капли, 
Е биваясь такого положения, при котором наряду 
сосравнительно слабым и кратковременным кашлем 


бидную жидкость с характерным запахом, напоми- 
нающим запах меда, с горьким, жгучим вкусом. 
Большинство здоровых людей: часто переносят 


. Е. казывает ни: 
г исхуда з усилий б ОШ оола сравнительно гораздо 
ГАЗЕЛ. 2 б матизмом м 
инфекции, стимулу П ‚ мигренью. 


вуса, восстановл 


я бое 
 оолезнеи. 


са 


чие сил 


ом 


1) предотвращает процесеы ый 
е, способствует нормализании е (ок сельдерея 


^^ зесравным кол 
новорожденных, ‘анемий и 
қании мочи. ДЫ 


22—19 чайные ложки меда в дени К матс 
` общую слабость организма и недомо * ших поте] 


2 1б к полу 1 (редотв, 
меда с соком тыквых кабачка (Соо Ш и дов В резу 


|: 


| гание ем: 
| чат в. сентябре). Приним Я а 
} 2—3 раза в день © одной столовой кой т 
| Такое же действие оказывает мед в см И аа 
снока (отжатого в сентябре), но а В чек `И Э $ 
напиток противопоказан при болса а Я 
лепсии. Применяют также сок о о 
сельдерея (до еды). Чесноки сельд Н с ра 
одной столовой ложке 2—3 раза В ложка см 
количеством меда (то-есть всего а а 

3. Шри истощении успешно пр И 
ный сок с медом. Противопоказания: и, 
язвенной болезни и энтеритах. Пруса 
стакана с одной столовой ложкой т но 
в день. В этих же случаях морковнь Е 


ложке 
2 овой 
той стол 
З м лука (по ОДР 
менить соко У а 


ат по одному Ста Беи общег 
о кроветвој 


вало 
блод с Така 


том. 
медом или 3 ы 


ока с одной ‘столовой 


У Ы і] 

учшает состояние больного мал 
ОЮ и сельдерея с медом (по одной ст "Е 
ок редьки и меда 2—3 раза в день до еды, 
ложке 895. чайной ложки до одной ‘десерт- 


2 од организм быстрее 
а, м о. ” зпослеоперационный период Е мед с соком 
бо бе о № 5. В лы если ежедневно прини 
Зе Я. набирает : Мосе. 
хез. “Во на м коли 
Знез ЕТ Кавы в н сопротивляемости организма 
тр А пов 1 
в Пу и очень хорошо принимать мед’ в асмесу 
© Э 
Меда | сразличными соками 


а) яблочный, вишневый (по одному стакану С ода 

ой столовой ложкой меда 3 раза в день). Мед добав- 
н - 
еблением; 

ь перед употр 5 23 
2) енй малиновый, клубничный, кали 
новый в равных частях с медом, 

в) Сок сельдерея повьшиает физическую и ум- 
ственную работоспособность. Принимать по столовой 
ложке с равным количеством меда 2—3 раза в день 
до еды. 


ГИ. Ха Ся 
Чайные ЛОЖКИ медуз 
абость организ; На, 
тыквы, кабачка (окш 
имают по одному а 
Й СТОЛОВОЙ ЛОЖКОЙ 


мплексе кроветвор- 
одались более быст- 
‘чества белка, ускорение 
Увеличение гемоглобина. 
чество молока. 

0 мг в день сухого маточ- 
од язык. Курс лечения — 


рый подъем общего колу 


молочка (апилакс) п 


г. рополис рекомендуется клинически здоровым 
Юдям, поскольку он оказывает тонизирующее влия- 


органы и системы, снижает усталость, 


д ыльца (перга), 
ёнебные свойства р 
р Комендовать для: 

— Восстановления аппетита (пыльцу лаванды 
Розмарина); 


Б. теин умственных способностей (пыльцу Г 9 
а); "о 


а в качестве тонизирующего средства (пыльцу 
‘Калипта, Читрусовых, ежевики и ивы ] 


ед. | ; 
у лы Прини Р 
НОГО сок: 


А 


`ОЖКе сока лук а 
‘вами Е: 
Молочк‹ 

:9чко: Принима 


с ТЬ 
людей с ДОЯ 


ояния 


рости и 


или 60 


С; 


мг в день за три приема), Кур 


| еняют для общего оздоровления 
поливитаминный комплекс, 20) г еже 

офилактическое средство. Это коли 

: г удовлетворить потребность организма 
в з ний период. Принимать утром один рг 


низме 
ализация обменных процессов В ор 


веществ прини 


Мед. Для нормализации обмена со, столовой 


мают виноградный сок (один стакан) 
ложкой меда 3 раза в день: ат 

Обменный полиартрит лечат о 
тый в августе — сентябре). пра 93 ра 
кану с одной столовой ложкой мед а 

Маточное молочко. Использу: В 
клеточного восстановителя ДлЯ ив 
с опасными облучениями. 


епы (отжаз 


Диетическое питание 


1. Мед полезен людя 
пивной активностью желудочно-кише обеспечи 
как заменитель сахара. Эта заа а ИД 
полную усвояемость углеводов, 
процессы в кишечнике. 

2. Мед улучшает усвояемость 
тцеств. а 14 

° Установлено, что белок усваивается Н 
тие, повьишается усвояемость жиров 


питате. 


ЗЫК за 3 раза б 


И 
ў 
вр 
10 
ой еж 
р но 
н) 
У?’ ся 
ИА е, Кро 
| а нон 
Ма дее? 2 
я органи 
ИТА 


раї бальзам — : 


шедших до нас 
ЕЯ лекарство под Н‹ 
70.970 мумие, 
э лекарствен 


и. 


е. 
ействи 
. Благодар 
еской пищей Ва 


ок. 50070786 
азывает мед в концентраци 
этим качествам мед служит 
я У 


15 ности спорт- 
{пыльцой повышает возмож 
сп 


Приним 


енов: ы. и: 
В я 0801 А но улучшается общее состоя 
м Я; 18 и При этом зна трудоспособность, возрастает 
у В О, величивается Кроме того мед и пыльца спо- 
Ден, 3 Под ЗИ та в динамометре. %ро 


энергети- 
бствуют более экономному расходованию р 
собст. 


еских ресурсов организма. 
Ч 


М 
08 О МУМИЕ 
Ворить по т 


00) Гебност ар й бальзам — асиль 
Д: Ринимать 1903 Фа | Древний 


оу Відошедших до нас тибетских рукописях встре- 

ется лекарство под названием «асиль» — сохраня- 

ющее тепло. Это мумие, которое издавн 

5 качестве лекарственного сре 
тока. 


ции обмена веществ тран Встречается мумие преиму 


7 щественно в пещерах 
{один стакан) во с итротах на большой высоте в виде небольших образо- 
ваний от желто 
ень. 


т лечат соком 


а используется 


нных процессов В’ Орган дства в странах Вос- 


реты (2) 


Ей 0 Я и Различных элеме 
ол ноа 


‹, как кальций, 
я лиц А | Принимают м : 


железо, калий и т. д. 


ним? а 10рмоноте 
ОВ. Рушений 


Ратах, 


рапией), п 
работы орга 


тяжело и хронически ‘боль- 
я 


ают ежедневно 150—200г меда. 


К 


ТМ артериальным 


г — 202 (1 столовая 10088 ит намного | 
(одна. десертная или 0А меры по 
д м 3 лет — от 3 добр Гавмаются р 


л): авиа и повышени! 
курса принимают ат средств можно ] 
Е после адаптации орга файле полно отвеча 
н пот аана Е. Е" молочко, обл 

иков может возникнуть сухой | ударный а 


‘ожлающаяся СУХИМ клр 
«деса еньшить (0; ЦИХ средств ‹ 
а Гогда дозу нужно ум сухое |. Оленуцо органов 
я аа ия и 
вдвое и при ‚ть половину до прекращен тер пиу — и 
аы " ной дозе. Тю 
ти. затем їх звной до и пи \ Во 
Би; сы к гипертонии лу леу стана : 
жу 2 
а мӯ ение артери ом “НИЯ о 
1 Ус: Э пейти к 
давления. И в этом случае нужно переиве СОВ 
ния. з ЭТС 6 кур 


ной дозеи принимать ее в течение 4 табилизи 
которых артериальное давление 61° 
затем вернуться к своей дозе. 
ри гастритах с высокой Е с а 
предынфарктного состояния, при е  отерапи 
при длительной интенсивной тормов А 
мумие долустить лишь в минима: Н 
дозах. От курса к курсу дозу можно по трой 
чивать, но при условии постоянного благо 
ния больного. При появлении не да 
симптомов прием нужно снизить ИЛИ © 
Отказаться от мумие. ьре, ЗА 
А ри камнях в печени, желчиом пуз дь 
_ ваниях печени‘ и почее развести на 171289, за 
т Принимать по стакану три раза в день 


ностью, 


А, пу й 
5 
0 г. р а 
е 0 __ 10 дней, 5. дней о 2006 
о Зо а А КУР. келательно запивать препарат све 

“чб. в ја Е: 
м окои и р те принимать по 0,2г натощак 
Уз стр ау оса мазать мазью — 2 (мумие на 
> ене БА 9) Т 3—4 о. серы, к ней добавить 3—5 капель 
Е Ос 94 30 Ч т медицин. эту мазь на ночь после бани в больные 
Ым Уде ВЧ р поить на это место согревающий сухой 
Во К ау еста и 
“в № 4 есс. А ыт А 
по у “аль и болях и хрусте в суставах: на 10 г нафтала 
И и И 0.5г мумие. Натирать на ночь больные 
х 91а ы 00, он если боли тянущие, то по бокам ноги сделать 
| Лет и а сзади натереть мазью с мумие, и так 5 раз. 
тя 0р (од А При бронхиальной астме. Лечение бронхиальной 
2 М До - астмы, как и любого другого хронического заболева- 
тайной ния, проходит намного успешнее, если одновременно 


принимаются меры по укреплению защитных сил А 
организма и повышению его тонуса. Из ныне извест- 4 
ных средств можно рекомендовать три средства, 


ОМ тозе наиболее полно отвечающие этой задаче: пчелиное 
Может ВОЗНИК маточное молочко, облетиховое масло и мумие. | 
НУТЬ у Регулярный дозированный прием этих общеук- | 


опровож Г 

Е Дающан бий репляющих средств способствует к тому же вос- ў 
дозу нужно Уменьшить, становлению органов и тканей, пострадавших при | 

ту до прекращения ої тормонотерапии, — их функции частично или даже | 


вной дозе. С Полностью, восстанавливаются, что открывает воз- 
П 
ных к гипертонии 8 ости лечения основного заболевания методами, 
| обычно несов Й 
выштение арте С Я местимыми с гормонотерапией (игло- 
г. ПОЛО" лыванием, вакцинацией и др.). 


ТРАВЫ ЖИЗНИ | 


054 ею фармакопею входят около двух 
рея арственных средств. И хотя многие из них 
с. до конца исследованы и расшифрованы, 
ый ое земного шара можно найти замени- 

ких трав. А значит, используя местную 


лека Ї 

а 15 Ретвенную флору, можно составить необходи- 
о те лечебные сборы. 

н0 Фармакоте 


ственных сре рапевтическая направленность лекар- — 
ми отдель У определяется вкусовыми качества. 

основе пять 14, компонентов, а вкус имеет в своей › 
| ь материальных стихий, или субстанций: | 


1-327 


| 
| 
| 
| 


° ными веществами. 


Стихия Земли оп 
Стилин е оды Е 
энергию 


кислый ( 
СФучий (цха) и Вяжущий (бех 
10, Связаны с присутетвиеу е 
НЫХ химических элементов 
Лекарствен! | 
зенные средства г 
вым качествам. Так а 


Уральская, разные нЕ . 

тростник. К группе кислых — 

зива; соленых — минеральные . а 
горечавка, )] шлемник байкальский с 
Мумие; жгучих — перец черный, имбирь, чеснок, 
вяжущих — 1 та корней дуба, сандаловое 


дерево. Вкусовы 


тества — факторы, определяю 
щие лечебн‹ 


ствие лекарственной пищи. 
Среди оровья — мелисса, сныть, примула, 
крапива, готел, листья малины и земляники, 
медуница, березовые почки, бедренец-камнеломка, 
жасмин, полынь, проростки ржи, овса и пшеницви 
побеги сосны, лимонник, цикорий, элеутерококк, 
барбарис, осокорь (почки). створе 

Сладкие, кислые, соленые и жгучие 2880 К при- 
лечивают нарушения нервной системы (ли ой 
меру, при общей слабости, истощении 


ется 
Е б оменду! 
системы, снижении работоспособности рек 


рен, карто 
земляника» 
). Из трав = 
эстрагон 
обогаз 
актива 


ячмень, овес, гречиха, рожь, морковь, х 
фель, красная смородина, брусника, 
персики, яблоки (антоновка, семеринка ы 
забрец, базилик, петрушка, полынь, ры 
чеснок, лук, красный перец. Эти О 
тают организм витаминами и биологи 


Вяжущие, горькие и сладкие Се В ную 
орно влияют “на гуморальную, в 
ему (мкхрис), жгучие, кислые и 

льную и эндокринную (бад-кан), а ия 
аются преимущественно для У В тея 
лх жизненных сил, особенно реком ндую Т. 
37 “людей и детей. Вещества е, 
твуют укреплению тела, заз 


благо”. 


сладкие 25 


|] ) 
210 означа 
«А 
| оедства»: Слово р 
си их действия, 
Тииреблении они 
| бчных действий, Е 
_ Которые - исклюх 
олотности желуд 
рованный. настой 
о Растения, . 
: Разделить н 
> Фу 
ра 19едатие} 
Гози, ок 
ость аЗыван 


_ придают свежесть и здоровый вид, с 
В врачуют интоксикации и бо. 
ам ЧУВС та. Однако чрезмерное унотре ол. 
И дит. к болезням бад-кан, пониже 
кого о (снижение функциональной. 
Я нной ) . - 
«огне ности), АВЕ = х 
деятель е лекарства возбуждают теплоту, высы 
Щщ пустых тит, способствуют пищеварению и всасый 
— рают ата улучшают рлунг. Но при чрезмерном 
ванию Еи возникают расстройства кроветворной 
отре Оо 7 
ыы, слабость, головокружение. Все, как гово- 


` 


Мягкие средства 


Сначала познакомимся с 
ниями, называемыми 
что означает «мяг 
средства». Слово « 
НОСТИ их действия 
употреблении они 
бочных действий 
некоторые - исі 
кислотности 
рированный настой 
Все растения, л 


лекарственными расте- 
ди тефитотерапевтическими, 

ительные лекарственные 
говорит не об интенсив: 
что при правильном 
ски не оказывают но- 
вреда. Есть, правда, 

при повьппенной 
принимать концент- 


р 


И жгучие ‘лекарства | 


11 "нервные расстройства, 

системы (рлун) при Можно разделить на четыре группы: 
истощении (нерн! 1. Фитоседатиеная и гипнотическая группа. Это 
бои `рекомевдуетя растения, оказывающие Успокаивающее действие и 
хрен, карте способствующие нормализации сна. Сюда относятся 
орковь, хр НИК 1С овес валериана, пассифлора, мята лимонная и горь- 

русника, зем С р КИЙ апельсин. 
4)! Из тра 


итотранквилизаторы и антидепрессанты. 

ЮДа входят растения, которые успокаивают и одно- 
временно поднимают настроение. Классическим пред- 
Ставителем их является зверобой. К этой труппе 


ия первой группы, 


И горький апельсин. ких 
4. Растения, применяющиеся при нер. 
Щении (фитостимуляторы), Они обладаю 


6+. 


`-Юда входят лаванда, мята лимонная, валериан, 
4 к, Г 


Йству 
а е 
Ввитию астеническ А 
речавка, хмель ст 
Чтобы И В 
е е В у 
парат из трав, с Е нуж 
НИЯ с учетом’ ледует прав А 
свойств. В Е состава а 
т... > В НИХ заключе ТИВнос Паст. 
Такое асте иа “ 
' растение, как в а 
ВХОДИТ в состав ра; алериана, о 
разных груп ДНОврем 
Все другие расте то РУП, так же, к т 
Дру Растения. Трудность заклю. 10 И Почти 
тто действие Одного расте 110чаетод в то 
разны» т і НИЯ Находится на Тра т 
рых групи: Так, валериана а 
сон, тат оол! т г. м 
тонизир: ) 
Пор 100) > 
Пок: применению валерианы: беспокой. 
ство, рассеянность, бессонница; предрасположен» 
ность КІ ‚окружениям и обморокам; суетливость; 
чувство ‹ гивания в горле и удушья при вол- 
нении. 
Если же переч 


сленных симитомов нет или они 
едва толькон отся, валериана вряд ли поно 
В таком случае следует искать среди № 
растений такое, которое по своему лече 20 са 
ствию соответствует вашему состолЕ ен о: 
случаях это будет ОДНО едино о. 
растение. Может случиться и зак ов пе 
симптомы какого-либо’ заболеван я Приводим 
ствия нескольких различных рас 
пример. 7 
Пассифлора применяется при а 
2 ах ч 
ния, возбуждения; судорогах ае 
происхождения; подавленности; 
всех видов. 
Лаванда! применяется при 29 
склонностью‘ к понижению кроняк рег 
вьппенной утомляемости; рр ИШЕ. хо 
- ных нарушениях ‘речи, и нижен 
“настроении, вызванном Е ны 
‚ работоспособности после еды; кожны 


и напряже 
различного 
болях 


бости 0 


й сла 
щей яд 


ого давлени 
ности, 


с 
болевания 


с 5 ия: 
— в том численервного происхожден ассифлоры И гы 
зможный'’диапазон действия Е и это 
‘позволяёт'‘ смешать эти два ра т. каждо 


ОС : озы К 
ет ‘необходимости уменьшать д 


рианы 
Столовую ложі 


юх кипятка, чер 
| тәкана 3 раза в, 
’ При сахарном. 
| "бобов фасоли, 1 
|) —1 часть, 


ри столовы 
|ады 10 е 


“Чакана 


ить чай из лаванды, добавив 
отов 


ь: Р 

9 И 

0, лоры. - Ў 

а 9, МОЖЕ ки таваа готовят так: 2 а 

зау ар В ля из т 1/4 л кипятка, настаивают в 25 Е 
С Мер и КИ В т процеживают и добавляют 30 ка 
, Уп 5 ЛО О мин. затем оры. Комбинации здесь могут 
Зно от & ие ойки пассифлор я иа 
Ни. А ак жеу анас для одного просто чай, д 

Заре, разн ода 

иан о Ў Д капли или эссенция 

Уж Моо Е, Е. 
о Ние Как Фи Лече 


у покаивающие: 1. Листья вахты и мяты переч- 
а 

Й А по две части, корни дягиля, корневища и корни 

И 


Г части. 2.. Трава пустырника, плоды 


валерианы — по 3 


Обмо т тмина и фенхеля, корневища и корни АЕ — 
2ле Рока 5 суе Оло по одной части. 3. Листья вахты, мяты перечнои = 
Уду Иво 9 части, шишки хмеля, корни и корневища вале- 
При р рианы — 1 часть. 

Симпт Столовую ложку одного из сборов заварить стака- 
Риана вр ИЛИ ОНУ ном кипятка, через час процедить и пить по трети 

скать среди о Поможет, стакана 3 раза в день. Е 
ПИСанных При сахарном диабете: 1. Листья черники, створ- 


‘воему лечебному дей. 
состоянию. Во мно 
венное, но затонужне 
и так, что ведущие 
вания коснутся де 
растений. Приводим 


ки бобов фасоли, семя льна, солома овса (измельчен- 
ная) 1 часть. 

Три столовые ложки кипятить в трех стаканах 
воды 10 минут; через час процедить, пить по полі 
стакана 3—4 раза в день через 30 минут после еды. 

2. Корни лопуха, листья черники, створки бобов 
фасоли — по 20г. Всю эту смесь настоять в литре 


напряже Воды комнатной температуры в течение 12 часов, 


НО потом кипятить пять минут и через час процедить, 
мышц р болях Пить по стакану 3—4 раза в сутки через час после еды. 
бессоннице Потогонные: 1. Цветы липы и плоды малины — 

боси (0 по 1 части. 2. Трава душицы, плоды малины, листья 
бщей сла РА мать-и-мачехи — по 2 части. 3. Цветы липы 
бщ давления ур коров , 
ного. Е і 
сител? рдо 

‚ле; де 
г. каш. НИР др 
гэМО» оле? те 2 
х 8 10 цветочные корзи 
А87 БЕИ ноготков рии 
ия: фло", том и ишти хмеля — по 20г. 2. Корневище 
А асси а ПР д0! - по 201. 3 у корни лопуха большого, шишки хмеля 5. 
стевий, ка? : орни ивы, корни лопуха — по 201) 
ОЗ? 

ь Д 


р процедить а 
раза в 
аве зе корзинки 

ГН] - частей. 
д. К Ли УЮ лоя КУ заварить стакано 
Е. 207 ‘аса, процедить и ПИТЬ по 


ас После 


М КИПятка 
полстакана 


Е Е ГЫ, листья лапчатк 


и гусиной — то 
ы, трава 


золотой розги, трава 
“а, корневища пырея, шишко- 
1 — по 1 части. 


ъс 


заварить стаканом кипятка, на- 


: 6 часов после еды. 
печных заболеваниях: 1. Цве- 
ндулы, травы зверобоя, мать- 
и-ма“ 1, М вы, черники, корень саа 
ятрышника, льна, тмин. Все травы ш Е: 
в равных количествах. Из них ГОО и 
расчета одна столовая ложка сбора га азса асо 
ка. Настоять в.термосе в течение трех вре 
процедить. Принимать по одао а 
три-четыре раза в день через час Ра расноднева 
2. Цветы и плоды шиповника, ВА ран ПАЛ 
трава змееголовника, рыльца Ера ибирского, 
Фея красно-коричневого, вздутопл Е софа" 
трава пустырника, гречавки 008685 моа агодной 
ры желтоватой, плоды р В пригот г 
мумие. Взять все это в равных 139 изела по 
вить порошок, принимать через а ва 
‘одной четверти чайной ложки два 25 й 
пивая теплой водой. Курс лечения 


НИЯ 

болева. 

д -кишечные заб х 

Очень часто желудочно-ки цистита. эта 
щие лекарҳ 

каленз 


зверобоя) 


вез отела 
’ дулы; плоды шиповника, траву чист ; 
АУ 1. 


Пят а 
день через ч по Четвер 


{ УеТИЦИНЫ 
| зо ачал). 


1 


(бор усиливает 
| лем (печени, по 
шев, улучитае: 


| еу типертонию 


Ники, Корень Солодкі, 
г. Все травы берутся 
Готовится настой из 
ора на стакан кипи 
трех-четырех чаев, 
й четверти стакана 
с после еды, , 
цветы краснодни Й 
рана ора кт 
ника, А А соф 


р а толокнянки, корень одуванчика. 
споры! в равных количествах. Одну столо- 
трав» Я залить стаканом кипятка. Настоять 

09 -четырех часов. Принимать 


ку с ‘рех 
чение тре? : А 
В. Т6 рти стакана три-четыре раза в день 


и четве 
до еды. " ая 
угой рецепт из арсенала тибетской меди= 
а шафрана, трава гипекуома, гречавки р 
ны, той, зубчатки красной, барбариса сибирского, 
А ревеня, шлемника байкальского, плоды грана= 
е 2 ГА у т 
Е пастовня сибирского, медвежья желчь, мумие. 
Е все поровну, приготовить порошок. Принимать р 
о одной четверти чайной ложки один—два раза ў 
ая теплой водои или, при распо- ] 
редьки. Куре | 


в день до еды, запивая 
ложенности к запорам, 
лечения 20; дней. 

Инь-явь, В свитках 
составленный по ос! 
медицины — инь-янь (с‹ 
ного начал). 

Сбор усиливает Фф} 
систем (печени, п‹ 
веществ, улучшает гибкость 
ние и гипертонию. у 

Состав: ромаш бой, бессмертник, березо- 
вые почки, лист земляники — все по 100 г. Две столо- 
вые ложки измельченного сбора залить 400 г крутого 
а в термос, настаивать ночь. Принимать по 
Е. г два раза в день за 20 минут до еды в тен- 

виде. Можно добавить 1 чайную ложку меда или 

и Курс лечения — 50 дней один раз в год. | 
р вопокаваний нет. Сбор применяют практи- 
ри всех заболеваниях, особенно сердечно- 
А х, кожных, нарушениях обмена веществ, 

и почек, ревматизме. : 
Беа НИЕ В весенне-летний период 
реко д а «Салат молодость», который 
и іь просто: сныть, крапиву, чистотел, 
о 2/2 березы сложить в дуршлаг, промыть 
добавить СДО ошпарить кипятком, мелко порезать, 
И дазныя Уксус, растительное масло. | 
рапиьы не: листья одуванчика, щавеля, бело! 
аналогично и кислицы, тархуна. Приготовл 

лодости». З 


соком 


найден сбор, 
ту тибетекой 
теплого и холод- . 


| 
| 


ВоВ ращающис 


бодрость 
Гү ‘бетск 


Растений НЬ о дицина Испод 
В горах Т ое и 

$ `ибета, Кита М 
жў просторах Восточной С 
Писанию и целебному ВИ С) 
освящены десятки Книг, в о 
ка» Ізданная в д 

—- а 1991 Тоду на осно 


этой книге Пү 


риводится рассек 


ЕК аз” 0 своя 
мен отдельных трав и о 


в основном 


ских аналогов вост 
изгоняющий злых ду 
зеле 


очных Растений, 
. хов». Тақ назы 
тый кустарник семейства кипа- 
трактате тибетской медицины 
уд-и А :ара-рододендрон ‘золотистый и ар- 
тыш считаю сновными лекарственными растени. 


ями, которые применяют в своей практике ламы 
врачеватели. 


Двудомный вечнозеленый кустарник растет на 
высоте 2500—3000 метров, обычно в местах выхода 
энергии, изолированно или небольшими аргаа 
в скалах. Местопроизрастание можно определ 
немного дурманящему запаху. ШИС. 

В буддийских монастырях арлана тк 
щенным растением. Его применяли д5 а 
помещения во время обрядаи медиа а ЖИ 
страха у детей. Артыш надежно зада ое 
от врагов. Отвар снимал бессонницу а больного 
пивали 100 г этого напитка): При Эд а день по 
окуривали и давали пить отвар дв св 0 восходу 
100 г утром и вечером, ориентиру =. 

солнца. и ре 
г о а используют для а боли. 
тизме. Эти процедуры УПИ аа горла, 
Отвар из веток применяют при и о сборах. 
при ангине. Хорошо сочетается ар 


2 твИе 
ЙСТВИ 

й сбор де 
Шри введении его в успокоительный ределенное 


Чудом мира, да 
Тивой». 

Женышень от 
лечение 300 и 


и вления отвара взять одну веточку на 
ри 1) 40 пригото воды, настоять на медленном огне 
че Д5 9) СМ) пяченой 100—150 г. два раза в день. 
тоу Ни А с Пить По 7 40 
м чр Юу Меру а пивания взять полусухой артьш (40 % 
Е че М0) И чь веточку и окуривать больного слева 
ео «х о ү оды) поа и сильном возгорании пламени следует по- 
Зе аа и ап аво, П уривать дымом. Будьте осторожны с огнем! | 
рак У 1 ий я маньчжурская. В Е. лекарственного 
В З Т? зуются корни. одержит вещества 
спользу А у 
ов р и Ку; і сырья рае физическую и умственную трудоспо- 
оет ар» © товышаю 
ІХ очнь Ф № ® | собность человека. 


Препараты растения применяются при невралги- 
ских заболеваниях, в частности, при функциональ- 
Е. расстройствах нервной системы. Они понижают 
(струю возбудимость, ослабляют раздражитель- 


} 

Оло ед И | 

И] 7 У 0 > 2 . 

ствен Тисть А ность, оказывают стимулирующее и тонизирующее | 

оей Ыми расы действие. і | 

Практ Тен. Женьшень. Китайская медицина считает корень р 

амыр женьшеня ценнейшим ле ством и называет его ; 

Устар ИК «чудом мира, даром бессмертия», «божественной р 

ЧО В аа правой». | 
Ольшиму Х выхода Женьшень относится к семейству аралиевых. 
ареалами В течение 300 и более лет он растет в ущелье, 


жно Определить по куда редко проникают лучи солнца, на почве, содер- 
р |} жащей радиоактивные вещества, что сказывается на 
| лечебных свойствах корня, 

Отвар из женьшеня употребляют как укрепляю- 
щее и успокаивающее средство. В Китае и Тибете 
рекомендуется употреблять при нервных заболева- 
ниях женьшень с медом. Такое сочетание, помимо 


1 Кебного, имеет еще и: чисто вкусовое значение, так 


ГЬИШ считали свя 
и для окуривания 
тации, для СНАТИЯ 
ащищал и 
НОМ ВЫ? 
‚ (перед а ый 
глепсий 


день по ЗК настойка женьшеня в чистом виде имеет неприят- 
раза НЫЙ горький вкус, 
ясь ПО еньшень оказывает благоприятное действие при 
Некоторых видах половой слабости у мужчин. 

Энн при Г Отмечено репрессирующее действие женьшеня на ' 
снимаю горла 7 ное давление: при артериальной гипотонии он 

аний 1 ах. особен повысить давление, а при гипертонии — 
СЁ; в сбор Я Понизить, 1 < 
ЫШ д ЙС . Заманиха. В медицинских целях применяют 
сбор е Настойку, приготовленную из корневищ растения, | 
опр еол Хак средства для стимулирования нервной системы ‘_ 
Е. Ра ди НИ. Уменьшает утомляемость, раздражительность, улуч= — 
ито актер" 2 3 Шает сон). А я оов 
те у. СВ 


Лимонник. Растет на Дальнем Вост 


оке. Неядовит 
Ягоды содержат яблочную, лимонную, аскорбинов ; 
И винную кислоты, сапонины, масла. Препара о я С 
лимонника оказывают благоприятное Влияние ТЫ Гай" уш 
умственную и физическую работоспособность Е. ИИ ере 
„При гастритах, протекающих е повышенной ки ио Д пе 
потностью желудочного сока, полезен прием поро ой ной 76 
семян лимонника в течение 3—4 недель При 5 ТА (с е выс 
ниженной кислотности зке помогае" 0ч 1 акры! 
Јгает лечение СКИ 8 
соком ягод. 26 м] 
аСт АЕ А е Богат 
астоика лимонника о ст желчегонньи Й (8 П 
4 Я ым дей- ее ве 
ствием. Рекомендуется ‘блять при 257 туюш 
- о А. іять при холецисти- рее — аве? 
хах и других наруше \"кции желчного пузыря. ее 
Мята лимонная Л Тя о ` ню коемневы 
мо га °фирное масло, ду- Кре 
бильные вещества, И Используемые части + @)крепляющи 
растения — лис 


имонная обладает как 
1ющим действием. 
нерешительным людям, 
) г системы. Устра= 
для лечения 
болей, предраспо- 
гдка и кишечника 
судорогах, быстрой 


возбуждающим 
Особенно. полез; 
страдающим 
няет робо 
вегетативной д: 
ложенности к | 
на почве перенапряжения 
утомляемости 

Мята нн: 
боли нервного 
астмы, судороги. 1 
томов, на которые 
общую природу: все они возникают на почве нерв” 
ного перенапряжения и вегетативной дистонии: Е 

Мята лимонная является Укрешлаюдии ео 
ством после простуд и инфекционных заболе сщ 

Применяется при повышенной ее 
ности, сопровождающейся болями в и: = 
желудка, легких, головы; нарушениях сн ›ужениях 
ных беспокойством и страхом; д. 
и обмороках; предрасположении к т оказывает 

Установлено, что лимонная ОВ которая 
действие на лимбическую систе нервной систа р 
управляет функциями вегетатив ищаёт его от ОИ 
мы, а также.предохраняет и защ 
ных раздражителей. 

`ПШриготовление. 
2 чайные ложки измельче 


ется 


л 


«же мигренеподобные 
, некоторые формы 
заболеваний и симп- 


ой. 
ай из мяты лимон 
нных листьев залит А 


А 


170 


сльзуются ШВ 
— вю способен 
“приема ра: 
№, Влагодар Я с 
Течени 


› Предраспо- 
‘елудка и кишечника 
1 судорогах, быстрой 


же мигренеподобные 
, некоторые формы 
заболеваний и сшы 
это растение, Име 


>. 
кают на почве нер 


я ТОНИИ: 
ивной дист м ср 


Г. довести до кипения, с 
0 отаивать 10 мин. Процедить, влить 
бор, сушка и хранение 
оизводят перед цветением. Сушат и 
меренной делпературе с целью сохранения эфирнь 
масел. После сасвхания измельчают и хранят в гер- 
устически закрытой посуде. И. 

Овес. Богат минеральными элементами. Основное 
действующее ео обладающее успокаивающим 
действием, — авенин. В овсяной соломе высоко содер- 
жание кремневых кислот. Витамины А и Е облада- 
ют укрепляющим действием. В лечебных целях 
используются цветки, корень, колос, стебель. 

Овес способен уменьшать страдания при прекра- 
Щении приема разных медикаментозных средств, алко- 
толя. Благодаря этому растение можно рекомендовать 
для лечения пр астия к алкоголю. В этом случае 
овес принимаю сколько раз в день с максимальной 
дозой — 15 капель настойки на один прием. 

Эффективно также применение овса при учащен- 
НОМ сердцебиении, связанном с переживаниями, 
нагрузками. 

Овес рекомендуется тем, кто страдает неврозами, 
СОпровождающимися бессонницей. Это укрепляющее 
И одновременно успокаивающее средство. В сравне і 
нии с другими злаками в нем содержится несколько, 
больше белков, меньше углеводов и жиров. Опыт 
Показал, что эффективным является и отвар 27, з 
Е Котором содержится меньше питательных зра 1 
НО Высоко содержание минералов и минро ана * 

“астой ка соответствует эссеи капли | 
Ленной из свежих цветущих растени аа = ЗЕ. 
Настойки Утром и 20 капель перед с аы 
Кип К й стороны, снимают днев 

Яченой воды, с одной стор › аа 
‘талость, ‘а с другой == устраняют еру но 

ри Этом происходит оптимизация тонос 
Ритмо я. тонус ри: раоотоснаа 
В, повышаютс а т 
03 Й ндивидуальна,а 
„„ИРовка настойки и ША у: 
Работ ную смену, ео 
С ощие. въноныу выспаться, 
п”Рыми, а днем хорошо высп 


инимать 2 капли настойки, а. УВ А 


г у 


соннице за З часа до сна и непосредственно 
перед отходом ко сну принимают по 10—20 капель 
на стакан кипяченой воды. В этом случае целесооб_ 
разно комбинировать настойку овса с настойкой 
валерианы и пассифлоры и принимать по 10—20 ка_ 
пель каждой. Отдельно взятый овес действует в пер- 
вую очередь при лечении расстройств сна, вызванных 
заботами и умственным перенапряжением. 
При общем истощении тонизирующее действие 
оказывает 3-разовый прием настойки по 9—20 капель 
Отвар. 500г зерен овса тщательно промыть 
холодной водой, залить 1л воды, варить до полу- 
кондиции и затем процедить. Принимать ежедневно 
по 150—200 мл, добавляя немного меда. Твердую 
Часть можно использовать в качестве гарнира. 
Ванн а. 150 г овсяной соломы измельчить, 
залить 2—3 л воды и варить в течение 90 минут, 
затем процедить в наполе Ую теплой водой ванну, 
Золотой корень (родио розовая). Многолетнее 
тое гастеннь, растет вота СНЫ 
Ј а высоте 2500—3000 м, преиму- 
щественно на талой воде. Целебная сила 
гор, смолистые запа живительные соки 
земли, чудодействен солнца — все {это 
сконцентрировано в т корне. ‘Корни имеют 
запах розы, отсюда и его тазвание — родиола розо- 
вая. По своему терапевтическому влиянию на орга- 
низм она превосходит знаменитый женьшень. 
Золотой корень является биостимулятором. Он 
снимает усталость, повышает внимание, улучшает 
Умственную ‘деятельность, усиливает защитные 
свойства организма при ежедневном приеме 5—7 Ка- 
пель 1 раз в день. - 
В медицинской практике родиола розовая пр 
меняется при: нервно-психических заболе 
(астенический невроз, повышенная раздраж неи 
депрессия, шизофрения, бессонница, имп 
аменорея), гипертонии, нервном перенапр са 
Упадке сил, т. е: нервных и физических ис 
Усиленной умственной работе; заболерд 
дочно-кишечного тракта (гастритах, лэр. а 
начальной форме диабета; малокровие б 
зе и заболеваниях печени; заживо отра 
при ранах и язвах (наружно); ПР 


При бес 


еговой 


чи 


24 


172 


отив 
ше СОСТОЯНИЯ. 
настойку по 5 
?додендрон зол 
ш и рододену 
иния, которые 

зрачеватели. 

и Аенарон Е 
М орах Востох 


с 
' д Ш 10-10 коу 
в а ЗУет р ка 


Ве гарнира. 
205 измельчить, 
чение 20 минут, 
той водой ванну. 
я). Многолетнее 

горах (Саяны, 
3000 м, преиму- 

Целебная сила 
зительные соки 


лнца — все это 
‘Корни ие 
НЕ родиола роса 
иянию на орг 


Б. 
ньшен 
ке ром. 


20. 


Я а Ринцевания, 1 ст. ложку 
ть 1 час. 


А я 


дней, затем — перерыв 10 дней, после 
| курс и так до полного выздоровления, 

Можно приготовить также водный нас 
измельченного корня залить 0,5 л кипятка и настаи- 


вать полтора часа. Принимать по 100 мл 2 раза в день 
за 15 минут до еды. 


Противопоказани я: резко выраженные 
нервные состояния. При гипертонии можно прини- 
А мать настойку по 5—7 капель 1 раз в день. 
Рододендрон золотистый. Как уже упоминалось, 
Ыш и рододендрон — основные лекарственные 
растения, которые применяют в общей практике 
тамы-врачеватели. 
ододендрон — вечнозеленый кустарник, расту- 
Й в горах Восточной Сибири и Дальнего Востока 
На высоте 2500—3000 метров. 
Народной медицине настои из листьев родо- 
Дендрона применяются при лихорадочных заболева- 
ниях, эпилепсии, головных болях, бессоннице, раздра- 
Ительности, а также как сердечное и мочегонное 
Средство. Настои благоприятно действуют при ревма- 
изме, подагре, дизентерии, при острых и хроничес- 
ИХ колитах 0 " х 
Одный настой применяется в гинекологической 
практике: эрозия на шейке матки, воспаление слизи- 
Стой Оболочки. ія 
(приготовление: залить 1 чайную; ложку 
кипятка, настоять на. медленном огне 1 час. Пить 
о 100г 2 раза в день до-еды. Наружно — в виде 
С на стакан кипятка, на- 


той. 50г 


4 И алить 500г водки (или 40° спирта). Настаивать 
, дней в темном месте. Принимать по 20—25 капель 
І І раза в день за 15 минут до еды в течение 15—20 


ние, увели мулятивными свойствами препараты не 
т т они бактерицидны по отношению к пато- 
тенным микробам кишечной флоры. 

тысячелистник. Сок из всего цветущего растения 


действует на систему кровеносных сосудов, особенно 


вен Облегчает работу сердца при сердцебиении 

^ 9х ~ =, ? 
ускорении пульса, приливах крови, головокру’ 
хении Помогает при климаксе, гирен у 
геморрое. 


оречи (тумулон 
вещества, 


ИШКИ. 


Хмель. В состав расте 
и люпулин), эфирное 
Для лечения испол 
Хмель является 
ством, употреб 
сну. Его можно у 
растениями, и 
меняются при ст 
ником и омелой. 
Хмель х 
стройств, ос 
горечи улучшают 
как укрепляк 
Употребляется 
ного происхождент 
ется деятель ь 
Улучнтается работа 
Хмель применяе! 
У женщин, бессонт 
функций желудка, нервном истощении. 
Приготовление Чай из цветков хмеля. 
2 чайные ложки цветков залить 1/4 л кипятка, наз 
стаивать в течение 10 мин., затем процедить. Приниа 
мать 2 раза в день по 70—100 мл. Последний прием 
чая должен быть за полчаса до сна. 5 ложки 
Чай из шишек хмеля. (2 чайные ноло- 
измельченных шийтек готовить по той же тех 
тии, что и чай из цветков хмеля. На окраинах 
Хмель широко культивируется. 2 стречается 
лесов, побережьях, среди УСТАВА ают в КОНЦЕ 
его дикая форма. Женские соцветия Соби но судить 
лета, до созревания. О степени ареле а и 
по тому, легко ли они отламываю 
Потом соцветия сушат. 


ющим 


сред- 
хорошему: 
г е другими 
при- 
иях,— боярыш- 


которые 


в нервных рас- 
зраста. Его 
н используется 
гом истощении; 
х болях нерв- 
хмеля повыша- 
гчного пузыря, 


ого в 


] фригидности, климаксе 
неврозе с нарушениями 
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чивается скорость тока крови, повышается 


застными при“ 

ери атероскл 

а, 
Ниже 


предл: 


зервных рас- 
Возраста; Его 
используется 
1 истощении; 
болях нерв- ! 
еля повьппа- 
ого пузыря, 
ги, климаксе = 
арушениями 


У, м, страдающим осложнениями климак- 
спользовать свежий хмель. Мужчинам же 
а возраста, наоборот, рекомендуются вы- 
2 растения. При желании можно отдельно 
люпулин. Для этого высушенный хмель 
о встряхивать над ситом. З 
рен. В качестве приправы и дистиллята из еве- _ 
Г. корней стимулирует крово- и сокообращение, 
|. асширяет сосуды почек и кровяных желез. Обезво- 
ри подагре, воспалении суставов и ревма- 


живает п 


тизме. 
Чеснок. В свежем виде сок из головок чеснока 


действует на систему кровеносных сосудов, норма- Ж. 
лизует повьшпение давления крови, вызванное Е. 
возрастными причинами, стимулирует кровоснабже- 
ние при атеросклерозе, нормализует флору кишеч= 
ника. Г 
Ниже предлагается древнекитайский рецепт І 
эликсира молодос" на основе чеснока... Рецент 
найден экспедицией ЮНЕСКО в 1971 году в Тибет- 
ском монастыре и переведен с глиняных табличек 
на все языки. Датируется примерно 4—5 тысяче- 
летиями до нашей эры. 
Назначение: очищает организм от жировых 
И известковых отложений. Резко улучшает общий 
обмен веществ в организме, в результате сосуды 
становятся эластичными, чем предупреждаетея 
инфаркт миокарда, стенокардия, склероз, паралич, 
Образование различных опухолей, исчезает шум 
Втолове, восстанавливается зрение: При точном лече- 


нии омолаживается организм. . 
Приготовление. Тщательно промыть И 
ать и протереть’ 


В сосуде деревянной или фар 
сить 200 г этой массы, взяв ее ен 


центного спирта. Сосу 
В темном прохладном я 
процедить через плотную ткань, отжать. Е 
2—3 дня можно начать лечение. Питье капл; 


` молока 1/4 
с холодным молоком строго по, схеме (м х Ў 
созвана). оеды до полного испол! 


ить за 15—20 минут д | 
Ее микстуры. А повторно не раныше чем ч 


Р ОО 


Завтрак Обед Ужин 


КАПЛИ 2 капли 3 капли 
4 капли 5 капель 6 капель 
? капель 8 капель 9 капель 
0 капель 11 капель 12 капель 
Е 14 капель 15 капель 
5 капель 14 капель 13 капель 
2 капель 11 капель 10 капель 
9 капель 8 капель 7 капель 
} капель ) ель 4 капли 
3 капли 1 капля 

25 капель 25 капель | 25 капель 


Шалфей. Сок из свежих 
чрезмерное выделение пота. 
ниях, в период половог‹ 
Помогает при 


предотвращает 
особенно при истоще- 
созревания и климакса. 
носоглотки, воспалении 


листьев 


воспалении 


десен (принимается внутрь 


И полоскания). 
Шиповник. Фруктові из свежих плодов 
особенно богат витаминами (витамина С в пять раз 
больше, чем в Моне олезен при недостатке 
витамина этого 


ме, особенно весной. 
яемость организма. 
— это «кровяная 
за в крови. Незаменимое 
вной системы у работни- 
а, а также для тех, кто страдает 


Повышает общ) 

Шпинат. Сок с 
плазма» при недостаткі 
средство для укреп. 
ков умственного тру 
неврастенией. 2 

Элеутерококк (дикий перец). Относится к семей- 
ству аралиевых. По многим лечебным показателям 
не только не уступает женьшеню, но даже превосхо- 
дит его. .. 

Обладает стимулирующим действием. Настой 
Экстракт корней этого растения повышают т воз- 
и физическую работоспособность, не ос 
буждения, оказывают общеукрепляющее болезней: 
повышая устойчивость организма против 


ких листьев 


21 


Зел 1 т — яхта. 
еныи доктор пи 
ым докт ор 2 


овое ма 
невроз 


Б ні 
Пихта, которую называют паши 

людям здоровье и молодость: 7. 

няется для лечения бессонниц 
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парадон' 
ии, Смот 


лом и пр 


апе 
18 капель 
ТЭ ть 
10 апел} 
7 пель 
4 ко пель 


влияет на центральную нервную систему Во 
`ивает гетерогенную активность коры. Хоро 


им Шосле приема ванны человек как бы заново 
я Тело становится легким и молодым. На 


Пихтовое масло применяется для лечения: 

радикулита, плексита, миозита и других заболе-. 
_ ваний периферической нервной системы. Втирать не- 
большое количество масла в область поясницы и дру- 


_ мебольные места. Перед применением масла необхо- 
имо принять горячую ванну или сделать прогрева- 
ше Курс лечения — 10—15 процедур; 
парадонтоза и других заболеваний ротовой по- 
лости. Смочить бинт или ватку чистым пихтовым 


воспалении 
ания). 

их плодов = 
в пять раз | 
недостатке 

но весной. 


чизма 

«кровяная | 
заменимое р 
у работни- " 
о страдает 


_© 


Л0вого масла, накрыться и дьшать. Получ 


Пихтовым маслом, накрыть теплым одеялом; 


маслом и приложить к десне: Держать 10—20 минут. 
Не допускать ожога! Сделать 15—20 аппликаций, 
через 6 месяцев повторить; 

зубной боли. Смочить ватку маслом, приложить 
к больному зубу. Держать 10—20 минут с одной сто- 
Роны зуба, а затем переложить на другую сторону. 


Е 15-0 часа повторить; 


мокрой экземы. Приготовить мазь на жировой ос- 
Ове (детский крем, гусиное, барсучье сало или несо- 
леный внутренний жир). Состав мази: масло 30— 
%, жиры — 60—70 %. Состав тщательно разме- 


Шать и наложить на больное место (сверху наложить _ 


 Хомпрессную бумагу). Делать 2—3 раза в день. Курс 


течения 12—24 дня; л 
воспаления легких, бронхитов. Сочетать втирания 
ингаляцией. В домашних условиях можно при- 
@нять следующим образом: налить „в эмал 
Ванную кастрюлю кипяток, капнуть 3—4 капли п 


ляция по типу содовой: Растирать больног 


ангины. Чистое масло капнуть из пипетки 


О 
ляет мышцы, снимает усталость и омолазний К 
есь организм. Сон становится спокойным, глу- 


анну горячей воды 3—5 г ‘масла. Продолжитель- 
: ость 20—30 минут. 


С 


вания гланд и растираний, Е. г капли 
масла. При и оНВитСя 15 20 ЧЕ веде 
ление мокроты из носа. Через 15—20 минут Эти явле- 
ния исчезнут; 3 
’ стенокардии. При приступе стенокардии налить 
на ладонь 5—6 капель масла и втирать в Область 
коронарных сосудов (ниже соска). С целью профи- 
лактики делать 3—4 раза в день. Улучшение насту- 
пит сразу же после первого приема: 

гриппа, ОРЗ и других простудных заболеваний, 
особенно у детей. Больному необходимо втирать 
масло 4—5 раз в течение суток через 5—6 часов в во- 
ротниковую зону спины, гру слать массажи сто- 
ны по рефлекторным зонам: После втирания обер- 
нуть больного компрессной бумагой и накрыть теп- 
лым одеялом, дать потог. ІЙ ‹ (настой). Приме- 
ить небольшое количество масл Учше делать мас- 
сажи и воздействи‹ 1 ак и при ангине, 


) 


можно закапать в нос пле; 
ревматоидного пол та. Пихтовое масло не- 
обходимо втирать г З те предварительно сус- 


до и после втира- 9 


тавы (компресс из 1 г сол 
ть на сустав — под- 


ния. Разогретую с 
ложить компрессну; 

переломов, 
ласть перелом 
Внутрь прин 


ать чистое масло в 06- 
процесс заживления. 
-асиль по 0,5 г 2 раза в день: 


Втирание делать в сутки; ааа 
сильного кашля. Чистое масло закапать из п 
3—5 капель перед сном; 


Ки на корень языка, 3—5 не 
Г И компрессы. Для того, чтобы 
мастита. Делать компрессы. м кремом 

одимо смешать с леса в сутки; 

д И 

в пропорции 1:3. Повязки менять 2 раа кремом 
диатеза у детей. Делают мазь с и Состав мази: 

или оливковым маслом с Иа крема 

масло 30 %, серная мазь 30 %, ие "пров В 
колита, энтероколита. лена Ста 

ной водой. Взболтать 5—6 қапа р З раза в Де кать 

тиллята (вода) миксером и и желудка (ПР) 
еды за 20 минут. При язв 
нельзя! яо 

пролежней, опрелосто те кремом. 
маслом или мазью с детс 


Ру 


кин ЛЕЧЕНИЯ ТРАВАМИ НЕКОТОРЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ » 


— ромашка аптече 


| ная. Следует по) 
на дуе лоскать горло 
х ле АНИ етков ромашки. 20 р Вана 
Рдии ` стаканом кипятка, настаивают 20 минут 
ть чалу и используют для полоскания 
п област 
ель Чет Е — календула. 
це Проф а Аритмия 
е Насту орт Е чере; грехразделе Принимать по 90 
мину ны из отвара' тра х = 5 
заб О А 1 травы зередъг (50— 
Е Олеван и; о г на в дро), кипятить в закрытой посуде и 
мо тир Й, са. При этом забо евании одновре- | 
6 Часов ать М у внутрь без нор- р 
масса В Во гер _вежей травой или насто- Л 
р Жи сто- (4 ‹ 1 травы на 5 стаканов 
Рания обер. 1 шиеся места. 
накрыть са токорневая). Перед сном 


стой). Приме- = 
е делать мас- 
при ангине, 


ует смазывать спиртовой 
то листа армы, 


Атеросклероз 


Бели 


Спринцевание 2— 


ое масло не- и на 2л воды, кипятить 20 мин., 


›ительно сус- 
после втира-. 
устав — под- 


Белокровие ча 


Собирать цвет щие побеги гречихи 
(рак крови) Е 1А и 


посевной, готовить настой (1 ст. травы на1 л 
кипятка), пить без нормы. Дает облегчение, р 


Ветьмо_ — пихта обыкновенная. На ночь (ежедневно) 
закапывать в глаз по 1 капле свежей живи 
цы пихты. Ощущается сильное жжение, но 
даже застарелое бельмо рассасывается. 

Веесонница — отвар хмеля. Пить теплым по стакану перед 
сном; 

-= Укроп огородный — принимать напиток 

из семян укропа, отваренных в кагоре или 
портвейне: 50 г семян варить на медленном 
огне в 0,5 л; 
мак — 1 головку мака отварить в 0,5 ста- 
кана воды. Принимать перед сном 3 чайные 
ложки: Детям — по 1ч. л; 


— кувшинка чистобелая или кубышка 
желтая —60г сушеных семян растереть в 
порошок и заварить 0,5 л кипятка, настаи- 
вать 20 мин. Этот настой выпить в два прие- 
ма. Курс лечения — до улучшения. ; 

— полынь, любой вид. Ежедневно несколько  * 


раз смачивать бородавки крепким настоем 
или отваром любого вида полыни; 


Бородавки 


7 
й 


Й > 
"в первой колонке дается название болезни, во второй — растение 
И рекомендации, как его применять. у 


клоповник мусорный. Парить руки, покры- 
Ня ми, в горяче-крепком настое 
тые бородавками, 4б 


Ч клоповника. 
— синеголовик плосколистый. Принимать 4 ра- 
Бронхит за в день отвар из 10г травы на стакан 
воды. Можно готовить отвар из целого расте- 
ав; 


ния, мелко его пор 
— гречыха посевная. Пить чай из 40г цветов 
на 1 л кипятка. Это средство также облага 


чает сухой кашель; 
— тысячелистник обыкновенный. 

те, особенно остром, > 
день по 2 


При бронхи- 
ется прини- 
1 сока све- 


(302 травы н 


мать 4 раза г 


жей травы или. наст‹ а 


100 мл или стар водки) по 40— 
капель В 
Бронхиальная - овес. Рецепт 2 кг зерен овса и по 
ки ОН 6 
коньяка, доба- 
А ного мозга 


астма 


"алительнь 
Зщесы жен; 
01080й сферь 


хельченного 
в горячую ду- 
вании процедить 
ать в прохладном 
т еды принимать три раза } 
ия 1—2 месяца. При таком ление 
"нер 


В де 
но пить минеральную во- 0 
) и принимать фитин по 1 таб- Уха 
нь после еды, а на ночь по т Миху 
т 
"КИ ? Ушиб 


таблетки фосфен 
чеснока и 5 лимонов натереть на 
ить 1 л кипяченой воды комнатной 
ы, настаивать 5 дней, процедить, 


Принимать по 1ст. ложке 3 раза 


2 головки 


в день 20 мин. до еды; 
Е В ~ 25—30 гна1л 

тьник болотный. Рецепт: 20—09 { ЕЕ 

тка. Принимать по полстакана 5—6 р 


— багул 
кип 
в день. Курс лечения 2 недели; 


— анис обыкновенный. Рецепт: 15 г свиле сны 
в.стакане воды. Можно по 
нисового 
сахар; 
сире- 


са отварить 
зоваться и аптечным раствором т 
масла. Принимать. по 2—5 капли с 
—— сирень обыкновенная. Чай из а, 
ни, собранных в период цвете или 1 
— конопля посевная. Рецепт: и 
нопли измельчить, ри от: 
воды илиғмолока; ‘проце. день. 


в 
несколькими приемами 


На три часа по. 
УРа как для вы_ 
оавить по 2001 
овке довести до 
нуть, остудить, 
того из 3-х лит- 
гку, к ней доба- 
измельченного 
в горячую ду- 
нии процедить 


В Г 
ии, ушибы, — чемерица Лобеля. Свежие корни травы кро- 1) 
еки шить и варить в воде. Смазать больные | 
места. || 
Вып, п 
адение волос — хмель. Мыть голову 2 раза в неделю в отваре 


Я 3 
Геморрой’ 


хвощ полевой. Принимать по 1/3 стакана 
й 3 раза в день отвар из 30 г травы на стакан 


воды. 


ый плеври 


— хвощ полевой. Принимать по Зст. ложки 
3—4 раза в день отвар из 50г травы на 
стакан воды; 
лопух или репейник. Принимать 3—4 раза 
в день по 1/3 стакана отвар из 20г корня 
лопуха на стакан воды; 
вереск обыкновенный. Принимать по стака- 
ну 4 раза в день (вместо воды) настой из 
40 г цветущих веток на 1 л воды (кипятка). 

Воспаление — бадан толстолистный. { 

верхних дыхатель- 

вых путей 


Воспаление — хвощ. На ночь прикладывают к больному 

костного мозга месту компресс из 30Г травы на 100 мл 
спирта. 

Воспалительные 


— терн. Приготовить отвар из 5 г корней или 
коры веток на стакан воды (кипятить 15 
минут). Принимать небольшими глотками, 
без нормы, при различных воспалительных 
процессах женской половой сферы, против 
белей. Настой, кроме того, используют для 
спринцевания, разбавляя. его кипяченой 
водой. 


процессы женской 
Половой сферы 


Воспаление 


— можжевельник. Ввести в ухо смоченную 
среднего уха 


и слегка отжатую вату в настойке из ягод. 


из смеси растений: по 20г шишек хмеля и 
корней лопуха, 10г цветков календулы; 
— облепиха. Систематически Употреблять в 
пищу ягоды облепихи или пить без нормы 


отвар молодых веток и этим отваром проти- 
рать кожу головы. 


Тастрит — гриб (чага. Чай из него пить без особой 
нормы; 

= мать-и-мачеха. Пить настой из листьев; 

— тысячелистник обыкновенный. Отвар из 10 к 
травы с цветками на стакан воды, кипя 


° 10 минут, принимать по `раза. 
АН 1/2 схава 3 раза 


— тысячелистник, Настойку из 30г а 
’ 100мл спирта принимают по. Бо 


ало 


Е 


Гипертония 


Гипотон 


Глисты 


Головны 


Головок 


Грибковые за 


левания 


Грибок ног 


Дизентерия 


182 


— молочай 05 


— Другой рецепт: 


- гранат. 


за в день (или лучше принимать свежий сок 

травы по 2 ст. ложки в день, желательно 

с медом); 

подмаренник настоящий, желтый, Пить нас- 

той (чай) травы подмаренника; 

репешок аптечный. Принимать настой у 

отвар. Принимают его же для примоч ЗЛИ 

микроклизм; и 

рябина обыкновенная. Масса из яго Е 
Е ры (07 ряби- 


ны наносит 


герань крупнокорневищная. Све 
доба в аты или по:2—; 1 Е 
3 раз: тазедяц 


инимать сок п 
дов; Ь сок пло- 


календула 1 в 
цветков; 


сосна обыкнов: 
ног‹ 1С тде вод- 
корица цейлон‹ Р 

т имать ее с медом 
реп 


трь 


т в 100 мл 
которыми 


одые 


шить 
> применяется 


Гак» 
набить полный чай- 
немного про- 


тятком и еще 


тать ванны или при- 


настой 


ховенный. Готови 
из травы молочая и в нем парить 
приносят 


или о 
ноги первые 2 процедуры 
алее ое 
значительное улучшение, а далее полн 
излечение, 
отвар ИЗ 


ежевика. Принимать без нормы 


точек ежевики; х за- 
Е: а и в стакан 60 м 
варки обычного чая, растворить Е ‘веле 
и долить 100 мл свежего исло ан Вы 
ных, незрелых плодов) сока Ня —2 
пить стакан этой смеси. Уже 


часа наступает улучшение. 


7 


и А 2 
ЛЁ 

ИТ 

4 

А ИЯ 

СА 
0 

щих 
Е 
оа 

К 
МЎ Н 

бе моче 
МЯ Зом 
чо 


— пить 3 раза в день 1 ст 
соломы (половы); 

— хвощ. Принимать отвар из 
ки 3—4 раза в день, 


акан отвара”овся 


— елудочно- _ оузина травянистая. Вместо воды пить отвар | 
кишечные корней бузины без нормы; ў ; 
я \ заболевания — ива пурпурная. 60 г сушеной коры ивы ки- 
апо раби. пятить 10 минут в 1 л воды, настаивают 
лы, сутки. Принимать по 1/2 стакана 3 раза 
В 


ть перед едой. 


Листа еда Желчекаменная — толокнянка обыкновенная, Смесь: поровну 
о болезнь листья толокнянки, траву спорыша, 
тать сок д { ‘ные рыльца, стручки фасоли и трав 
пло ] р р. 
! кника голого. 15 г смеси настаивают в 
ИЗ цветков, ) 
4 


стакане кипятка. Принимают теплым по 1/2 
такан ) 1 в день; 

{олжительное время ежедневно, р 
ром за 1/2 часа до еды, прини- Я 

акану настоя из сушеных листьев ро 

(гореть листьев разминают в мелкие 3 

и обливают (стаканом кипятка, | 

т 20 мин,, процеживают); 

ления желчного пузыря, если 
г ноги, растирать их водочной на- 

и из свежих листьев каланхоэ. 


`ъ в виде вод- 


ъ ее с медом, | 


зимать по 1/2. 
й (10г травы 


* 1 
з стоик‹ 

имать внутрь ш 
Закупорка вен 


— листья сирени. После пропаривания ног в го- 


100м - рячей воде, обложить их промытыми еве- 
о о орыми жими листьями. 
‹0 | 
а 9 — грецкий орех. Спиртовую (водочную) на- 
=. ые стойку принимать по 1 ст. ложке 1 раз в 
ить МОЛО р ЕРА | | 
я Й т 
<е примі чай, Импотенция — зверобой обыкновенный. Принимать по 102 
2 Дае ор” стакана 3 раза в день в виде настоя (10г — 
. 2 травы на стакан кипятка): 
16 2 3. 
Камни в почках — дурнишник. обыкновенный. Приним дв а р 
> стой из травы дурнишника (1 ст. ложку нг 
в стакан кипятка, еще кипятить © минуту 
и с утра до вечера настаивать). Принимать, 4 
по 2 раза в день перед едой по 1/2 стакана. 
ото? Курс лечения 2 недели или Е оаа 
2 . Очень эф 
И 2 (рассасывает большие ‘камни. ень эф 


тивно): І 5 


-камнеломка. Настой всего ра 
а. плодов шиповник 
теплым как чай, без нормы, можно с ме, 
глухая крапива. Приготовить настой и: 

цветущих растений на стакан кипятка 
 ‘нимать по стакану З раза в день; 
‘тысячелистник, пастушья сумка. На 
_ 30 г травы на стакан кипятка, Прини 


Камни в мочевом — 


1 ст. ложке 4 раза в день, каждые 2—3 часа; 

— огурец. Огуречные плети (огудины) — соби- 
рать осенью, после уборки овощей. Траву су- 
шат, мелко режут, промывают в холодной 
воде от пыли. Настой 50 г на 0,5 л воды до- 
водят до кипения, остужают и принимают 
3 раза в день по 1/2 стакана. В первые же 
дни кровотечение останавливается, наступа- 
ет общее улучшение. В начальные 2—3 дня 
желателен постельный режим; 

— кедр сибирский. 1 стакан скорлупы орехов 
парить 2—3 часа в 1 л воды. Принимать по 
100% в день за полчаса до еды. 


— репешок обыкновенный. Отвар из 20 г травы 
32 а 
на ст воды, принимать 1—2 стакана 


3—4 раза в дені 


Обильная 
менструация 


Конъюнктивит молочай (любой вид). Больные места смазы- 


вать латекс молочая 


гЬ › чесноком, затем вти- 
‚резовый уголь в смеси с соком лопуха 
те делать 20—30 


Лишай стригущий 


то тонкую ржаную 
ерез капроновую ткань. 


Лишай от — в 6 


животных муку І 
Мигрень — ромашка. настой ромашки прини- 
м І та до еды 3—4 раза в день 
и ) ойки из цветков на 

п А стакан водки. 
Мозоли – } живицей от хвойных деревьев, 
: или мазью из него 


соком чеснока 


и свиного сала (1:1). 


рота 
Мочевые органы хвощ полевой. Принимать отвар по 1/3 ста 
(Воспаление) 


ана 
та 


3 раза в день. 


= 
Й г 
глухая крапива. Приготовить настой из 15 


Болезнь мочевого — 
асте сан ки- 
пузыря цветущих верхушек растения на Е 
пятка. Принимать по 3 раза в день: 
72 
нный. Принимать ках 


= 1 ы 
— барбарис обыкнов ен 
дый час по 1 ст. ложке отвар из бов до 
коры или корня на стакан воды: х 


а мать только 

УГ е т иать А, 
отечение уменьшится, прини я т 
раза в день. Можно. пользов ся астой 


ать ау 
100 мл спирта п 


Кровь в: моче 


о 30 капел 


кой (25 г на Зы 
(9) 
ием); ении скр 
= а ец ШЕТ При воспа а 4 дня резкое 
р й травы. Чер болей! затем 


сто 
принимать на ние 
прекращі после чег 


лучшение, ;. 
Но выделяется Е 
пает полное выздоро 


о насту- 


И 


ние 


1 мочевого — 


почек, 
обмена 


ар из 20 г 
ь 1-2 


травы 
стакана 


ле места смазы- 


оком, затем вти- 
и с соком лопуха 
хе делать 20—30 


гонкую ржаную 
проновую ткань. 


омашки п р 
3—4 раза в а 
к из цветков 


зОДКИ: 


евьев» А 
> дере ето 
йны 0 из нё 
и ма 


о #. 
ие мочи — шалфей. Пить настой 50 г травы на 1л ки- 
пятка; 
— укроп. 1 ст. ложка семян укропа заварить 
стаканом кипятка и хорошо настоять в теп- 


лом месте (лучше залить в термос). Всю, 
смесь выпить за 1 прием. : 


— петрушка огородная. Принимать настой кор- 

| ней (100 г корней на 1л кипятка), настаивать 

} 1 час и эту порцию пьют по 1/2—1 стакану. 
Улучшение наступает через 10 дней; 

— жимолость полевая. Принимать по 1 стакану 
3 раза в день отвар из 20 г травы на 1л 
воды. Обладает противовоспалительным 
свойством; 

= василек синий. Принимать 1/3 стакана 23 
раза в день настой из 10 г краевых лепесте 
ков цветка на стакан кипятка, 


Болезни мочевого — 
Пузыря и почек, 
парушение обмена 


пастушья сумка. Настой из 2—3 ст. ложек 
свежей или сушеной пастушьей сумки на 


стакан кипятка принимают по 1/3 стакана 

веществ З раза в день. Можно пользоваться свежим 
соком травы, пополам с водой. Принимать 
по 1 ст. ложке 3 раза в день. 

 Масморк 


— закапывать в нос свежий сок каланхоэ, а’ 


при ангине полоскать горло смесью с водой. 
7 И тощение 


0 нерв-— 
_ "© системы 


дягиль лек арственный, 


Мервные болезни 


— василек шероховатый. 50 г растения (травы 
с корнем) на 1 л воды, выкипятить до объе- 
ма 0,5 л, отфильтровать и принимать по 1/2 ( 


стакана 3 раза в день перед едой (пить лучше 
теплым). 63 


— крапива жгучая. Из свежей 
водочную настойку. Смочи 
кладывают к месту ожога. 


крапивы готовят 
в ею бинты, при- 


солей — листья брусники. Пить чай изл 

ники, приготовить: 1 кг коры бе 
осины, 100 г коры дуба. Из смес 
| крепкий чай. Этот отвар прини 
1/2 стакана 3 ра 


иствев бр, 
резы С 
и изгото 
мать п 


! 

С Е 

— сабельник болотный. Пить 3 рава в де | 

рюмке водочнуто настойку корневищ Дб "9 

ника. Очень эффективное средство; аоель- ЕУ; 

— агава американская. Принимать Ко т ДУ“; 

настойку из све» листьев агг 1иртовую : 

в день по 20 капель) агавы (3 раза 1 

— рекомендуется спать на у я д { 

свежими листьями папоротника `› наситых , 

са. ѓ 

Опущение желуд- чатка п ТОЕ ‹ 

о т г калт 

ка (надрыв ?л- кор растент а Чай из 

саб ! м. по ст р 29, | 

0 ы р 3 рах 

жестями) в день 7 5 раза 

77 

25» 

1; 


Полиартрит лопух или | 


Вос та ги‹ 
печени густой отвар 9 
А по Е 
в залить 1л == 
вд Д 
Почки и р 
пузырь рмы вместо воды б 
вост 
нефрит) ЯЗВЫ 
›тотысячника зонтич- ( 
20 капель 3 раза == 
0 мл “ 
1 т по 1 ст с 
в день за полчаса до еды. Л 
$ срови в моче следует ( 
‹ 1/2 стакана З раза 
листе толокнянки С 
0,5 л воды; кипяти 15 минут на малом х 
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— На раны и ушибы делают примочки из све- 
жих листьев сирени или кладут на раны 
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САМОЕ БОЛЬШОЕ БОГАТСТВО 


2$ | ў (Послесловие) 


Все, о чем прочтете в этой кните, основано на научном знании " А 
и многовековом опыте человечества. Здесь собраны лишь крупицы Ие 
учения тибетской и других школ восточной медицины. Если вы лунно 

| будете разумно придерживаться естественного образа жизни, то А 
"предложенные советы принесут вам определенную пользу. Хотя, ЛИЧН 
разумеется, изложенные в кн; рекомендации ни в коей мере Через 

не могул претендовать на уни ность. 

(одному, может совершенно не подходил Тигиев 
рецепты, и гимнастические ут ния, и методы исцеления Титиев 
от недугов — дело сугу 0 ьное ; Гитиен 

Но все, пожалуй, сот ЯтТСя с ОД нением: самое большое . 
богатство человека — здоровье. Его не купить ни за какие деньги, ГИМН, 

зато тақ легко растерять. у 
Тысячу раз прав извести: американский диетолог Поль ` так 
Брэгг, оставивший нам свой з «Со времен ‘Алама и Ювы хој 
самая важная проблема — это продление человеческой жизни. оа 
Ни одному человеку не удалось избежать смерти, однако каждый Три Зо, 
из нас, соблюдая определенные тигиенические и диетические. и Пробу; 
правила, может продлить свою жизнь. И каждый обязан сделать Асан 
эло ради себя, ради родных и друзей и, наконец, ради своей стра= ї Сату 
ны... Я верю в то, что каждый человек имеет право и обязан жить Пау 
до 120 лет и более». . ва а 
— Пусть эта книга станет вашим добрым спутником, советчиком, аа к Са 
наставником и другом в сохранении и укреплении здоровья, я ЗАК : 
г духа бодрости, достижении неувядающщего долголетия. в АЛ 
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